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Uvod

wkutecné uceni miri k samé podstaté toho, co znamena byt lidskou bytosti.

Prostrednictvim uceni sami sebe znovuvytvarime* (Senge, 2009, s. 31) .

Prace jako celek se zaméfuje na prozkoumdni konceptu zivotnich kompetenci a jeho
aplikaci na oblast prace s nezaméstnanymi. Cilem prace je vytvoreni teoretické zakladny a
ovéfeni hypotéz o vztahu vytipovanych Zivotnich kompetenci v§imavosti a proaktivity a
zvladani nezaméstnanosti. Vysledek prace bude zarovei slouzit jako podklad pro vytvoteni

na vSimavosti a proaktivité zalozeného tréninkového programu pro nezameéstnang.

~roovr

Prace je rozdélena do tii Casti. V prvni — teoretické Casti se vénujeme problematice
nezamé&stnanosti a jejich dopadii na ¢loveka a spole¢nost jako dilezitého problému, ktery
potfebuje hledat feSeni. V teoretické Casti je prozkouman koncept Zivotnich kompetenci,
jako kompetenci nutnych ke zvladani zivota. Nezaméstnanost je z tohoto pohledu vnimana
jako jedna ze situaci, které kladou na ¢lovéka narok ji zvladnout. V teoretické Casti jsou
pojmenovany a vysvétleny dvé zékladni Zivotni kompetence v§imavost (angl. mindfulness)

a proaktivita.

V druhé casti — teoreticko-praktické je hledano propojeni zivotnich kompetenci
s konceptem osobnosti podle C. R. Rogerse. Nasledné je pomoci teorie osobnosti C. R.
Rogerse provedena integrace Zivotnich kompetenci vSimavosti a proaktivity do jednoho
modelu, na jehoz zaklad¢ bude moZzné vytvofit tréninkové programy pro rozvoj Zivotnich
kompetenci. Vzhledem k tomu, Ze autor zde dopliiuje popis teorie osobnosti podle C. R.
Rogerse o analyzu k tématu Zivotnich kompetenci a syntézu s dal§imi pracemi a navrhuje
v ni vlastni integrujici model, je tato ¢ast vnimana jako $irSi pfechod od teoretické Casti

k ¢asti vyzkumné.

Ve teti — vyzkumné Casti prace se zaméfujeme na ovéfeni vztahu mezi koncepty
vsimavost a proaktivita a zjisténi jejich vztahu k délce nezaméstnanosti, jakozto ukazatele
zvladani (nezvladani) zivotnich narokl. Pfedpokladame pozitivni vztah mezi v§imavosti a

proaktivitou a jejich negativni vztah k délce nezaméstnanosti. Vysledky vyzkumu jsou



Vv diskusi porovnany s navrzenym modelem integrace v§imavosti a proaktivity na pozadi

teorie osobnosti C. R. Rogerse.

Autor prace predpoklada, ze zivotni kompetence jsou nejen podkladem uspésného zvladani
zivota jako celku, ale také podkladem pro uspéch ve svété prace. V minulosti bylo zvladani
Zivota spojeno se schopnosti obstarat si obzivu, sbérem, lovem, zemédélstvim, obstarat si
obydli, postarat se o sebe a své blizké. S rozvojem primyslu a sluzeb je v dnesni dobé
hlavnim prostfedkem obzivy a zajisténi dalSich potieb prace. Jak upozoriuje Liedloffova
(2007) primitivni kultury nemaji slovni vyraz, kterym by mohli pielozit slovo prace, to co
délaji, se vzdy vztahuje ke zvladani zivota jako celku. Koncepty jako je work-life balance
nam ukazuji, ze i v dnes$ni dobé nelze hovofit o uspéchu v praci, pokud se tento uspéch
nepienasi do celého zivota. Koncept zivotnich kompetenci pomahd prave takové
rovnovaze, ve které se divdme na uspéch v praci jako na uspéch v zivoté. Koncept
Zivotnich kompetenci zaroven vraci do hry pojem obzivy, ktery autor prace vnima jako
nadfazeny pojmu prace. Pojem obzivy umoziuje hledat 1 SirSi oblasti feSeni, jak obstat
V zivoté a zajistit své potieby, coz v dobé nastupujiciho primyslu 4.0, jehoz diisledky pro
trh prace nyni muzeme jen odhadovat, miize byt zdsadnim pohledem na rozvoj lidi a jejich
lidskych zdroj. Pomoci konceptu Zivotnich kompetenci miizeme pomoci lidem trénovat ty
schopnosti a dovednosti, které jim umozni efektivnéjsi zvladani Zivota, naplnéni vlastniho
potencidlu a optimalni prospivani. Toto pojeti ma v sob¢ i jedno uskali, které miize mast
Ctenafe této prace a tim je pfechazeni z aplikacni roviny zvladani nezaméstnanosti na
obecnou rovinu zvladani Zivota. Tento pfechod od aplikacni roviny k roviné obecného
zvladani je vSak v souladu s konceptem zivotnich kompetenci, nebot’ tyto piekracuji v této
praci zvolenou aplikacni rovinu. Ve vyzkumné Casti prace se znovu na aplikaéni rovinu
vratime. Autor prace je presvédcen, ze tento prechod pomize ctenaii 1épe pochopit koncept

zivotnich kompetenci a jeho aplikaci do svéta prace.



|. Teoreticka Cast

1 Nezaméstnanost

1.1 Nezaméstnanost

zamestnani vyplyva mimo jiné z principi trzni ekonomiky a zvysujicich se naroki na
konkurenceschopnost na trhu prace. Urcita ¢ast lidi, zejména z rizikovych skupin, zlstane
dlouhodob& nezaméstnana (Buchtova 2016; Buchtova, Smajs & Boleloucky, 2013).
V lednu 2016 dosahovala nezaméstnanost v CR urovné 6,4 %, na UP bylo registrovano
467 403 uchazecii o zaméstnani, z toho 267 507 uchazect déle nez 5 meésici (MPSV,

2016).

Problémem je zejména dlouhodobd nezaméstnanost. Ke konci roku 2015 bylo 187,6 tis.
nezaméstnanych v evidenci na UP vice nez 12 mésicl, jejich podil na celkové
nezaméstnanosti ¢inil 41,4 %. Z nich 68,9 % tvoii ti, ktefi jsou v evidenci UP CR déle nez

24 mésict (MPSV, 2016)

Dal$imi rizikovymi skupinami jsou osoby se zdravotnim postizenim, osoby pies 50 let,
matky po matetfské dovolené, absolventi, lidé s nizkym vzdélanim a lidé z ohroZenych

regiond a lokalit.

Na konci roku 2015 bylo v evidenci UP CR 58,6 tis. uchaze¢ti o zaméstnani — 0sob se
zdravotnim postizenim (MPSV, 2016). Pocet uchazecu ve véku 50 a vice let byl na konci
roku 2015 141,5 tis., podil této skupiny na celkové nezaméstnanosti tvoii 31,2 % (MPSV,
2016). Primérny podet absolventli v evidenci UP CR v roce 2015 &inil 23,4 tis (MPSV,
2016) Podil poctu vyucenych tvoii 39,2% z celkového poctu nezaméstnanych a se

zakladnim vzdélanim 26,9% z celkového po¢tu nezaméstnanych (MPSV, 2016)

Primérna délka pribézné evidence (tj. délka evidence uchazecl o zaméstnani, kteti byli k
31. 12. 2015 registrovani na UP CR) dosahla 682 dni. V&tsi $anci najit uplatnéni na trhu
prace maji ti, ktefi jsou evidovani na UP CR kratsi dobu. Na konci roku 2015 primérna
délka ukoncené evidence (tj. délka nezaméstnanosti téch, ktefi z evidence odesli)

ptedstavovala 305 dni (MPSV, 2016).
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Mira nezaméstnanosti kolisa v zavislosti na vyvoji trhu a dalSich ekonomickych faktorech.
V obdobi hospodarské recese v obdobi 2008 — 2012 se nezaméstnanost pohybovala kolem
10% (MPSV, 2016). V dobé dokoncovani prace v fijnu 2017 se nezaméstnanost
pohybovala kolem 3,6 % (MPSV, 2017)

1.1.1 Naklady a dopady nezaméstnanosti

Nezaméstnanost ma negativni dopady na ¢lovéka, spolecnost i ekonomii. Vydaje na statni
politiku zaméstnanosti v roce 2015 ze statniho rozpoctu dosahli vyse 22 585 754 000 K¢, z
toho 8 303 370 tis. K¢ tvoii pasivni politika zaméstnanosti, tj. 36,8% z celkovych vydaju,
9 732826 tis. K¢ tvori aktivni politika zaméstnanosti, tj. 43,1% z celkovych vydaj,
4 320 059 tis. K¢ tvoii Podpora zaméstnavani OZP - piispévek dle §78 ZoZ, tj. 19,1%
z celkovych vydaji (MPSV, 2016) Odhad nékladii z vetejnych rozpocti na jednoho
nezamé&stnan¢ho pocitd 1 s dal$imi néklady, jako jsou nevybrané piimé i nepiimé dané,
naklady na zdravotni pojisténi. Pfi zapocitani 1 nepfimych nakladi je odhad nékladii
z vefejnych rozpocti na jednoho nezaméstnaného pro rok 2014 ve vysi 207 000 K¢
(Jahoda, Godarova, 2016). Pfi vyndsobeni tohoto odhadu primémym poctem
nezaméstnanych v roce 2015 ziskame ¢astku 96 752 421 tis. K¢&. Do této ¢astky nejsou
zahrnuty tzv. ostatni ndklady. ,,Mezi ostatni naklady vefejného sektoru spojené s
nezamé&stnanosti mizeme zatadit: ndklady na léceni zdravotnich komplikaci spojenych s
nezameéstnanosti, mozny vznik zavislosti na navykovych latkach (napft. alkoholu) se vSemi
naklady s tim spojenymi, moznost zvySené kriminality atd.“( Jahoda & Godarova, 2016,

s.17).

Odhad ostatnich nékladti nezaméstnanosti v CR se nepodafilo dohledat. Existuje vsak
velké mnozstvi studii, které popisuji dopad nezaméstnanosti na fyzické i duSevni zdravi a
dalSich rizik, napt. zvySené riziko iimrtnosti, rozvoj rizikového chovéani, jako je uZivani
navykovych latek, naruseni rodinnych vztahti, ipadek naucenych schopnosti, zhorSena
zameéstnatelnost a snizeni profesni odbornosti. Pfehled téchto studii u nas uvadi Malindova
(2011), Smajsova, Buchtova a Snopek (2012), Buchtova (2016), Buchtova a Smajs;
Boleloucky (2013).
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2 Stres v nezaméstnanosti a jeho dopady

2.1 Dopady stresu na zdravi

Vysledky téchto studii ukazuji, ze prevladajicim medidtorem mezi nezaméstnanosti a
zdravim je stres (Buchtova, 2016). Stres negativné ovliviiuje ¢innost nervové, srdecné
cévni, travici, dychaci i pohlavni soustavy, snizuje imunitu, zvySuje riziko uZzivéani
navykovych latek. ZvySuje pravdépodobnost rozvoje cukrovky, hypertenze, astma,
ischemické choroby. Zptsobuje neurastenické potize, bolesti hlavy, nespavost, inavnost,
zalude¢ni problémy. ZhorSuji se ptredchozi zdravotni problémy. Prispiva ke vzniku
dusevnich onemocnéni, uzkostnych poruch, depresi, sebevrazednych pokust (Buchtova
2016; Buchtova, Smajs & Boleloucky 2013; Bambra, 2010; Cooper, McCausland,
Theodossiou 2015; Paul, Moser 2006; Paul, Moser 2009; Hollederer, 2015). U osob, které
jsou nezaméstnané déle nez 6 mésicli, jsou zdravotni potize daleko vyznamnéjs$i nez u

kratkodobé nezaméstnanych (Murphy & Athanasou, 1999).

2.2 Financ¢ni dopady stresu

Stres a jeho finan¢ni dasledky jsou v oblasti zaméstnanosti vnimany jako vyznamné riziko
a zatéz (MPSV, 2009; Evropské agentura pro bezpecnost a ochranu zdravi pii praci, 2014).
,»V nedavném projektu, ktery financovala EU a realizovala spole¢nost Matrix (2013), byly
naklady spojené s depresemi z povolani pro Evropu odhadnuty na 617 miliard EUR ro¢né,
z toho néklady na zdravotni péci ve vySi 63 miliard EUR* (Evropskd agentura pro
bezpecnost a ochranu zdravi pii praci, 2014 s.6). Vypocet nakladii stresu u

nezaméstnanych v CR nebo Evropé se nepodatilo dohledat.

2.3 Dopady stresu na vnimanou pohodu a zaméstnatelnost

Stres dale vede ke zvySeni vnimani zdravotni nepohody. Vniméni zdravotni nepohody
zhorSuje navrat jedince do zamé&stnani, sniZzuje ochotu vyhledavat zaméstnani, zhorSuje
vnimani vlastnich schopnosti, pfinasi dalsi stres (Limm, Heinmiiller, Liel, Seeger, Giindel,
Kimil & Angerer. 2012; Lotters, Carlier, Bakker, Borgers, Schuring & Burdorf, 2013).
Podle studie, kterou provedli Schuring, Mackenbach, Voorham a Burdorf (2011), lidé ktefi
jsou nezaméstnani a maji zhorSené vnimani vlastniho zdravi, maji mensi pravdépodobnost
navratu do zaméstnani, pokud se jim zaméstnani podafilo ziskat, vedlo to ke zlepSeni

vnimani vlastniho zdravi.
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2.4 Dopady stresu v nezaméstnanosti na osobnost

Jak ukazala nedavna némecka studie na vzorku 6 769 osob, dlouhodoba nezaméstnanost
méni osobnostni vlastnosti ¢lovéka. V péti-faktorovém modelu osobnosti doslo u skupiny
nezaméstnanych k vyznamné zmén€ osobnostnich vlastnosti pfivétivosti, svédomitosti a
otevienosti (Boyce, Wood, Daly & Sedikides, 2015). Svédomitost ptitom koreluje
s orientaci na cil a vysokou pracovni motivaci. Tato studie zaroven poukazuje na to, ze
zmény 0Sobnosti nejsou linearni a zaroven maji rozdilny pribéh u muzi a u Zen. Napf.
piivétivost u zen postupné v zavislosti na délce nezaméstnanosti klesa, po 4 letech
nezaméstnanosti je ve srovnani s kontrolni skupinou o 0,40 niz$i. U muzl po prvnim roce
nezameéstnanosti privetivost nejprve vzroste o 0,25, po druhém roce zacne klesat, az po
Ctyfech letech Kklesne jest¢ nize nez u zen. Svédomitost u muzd s kazdym rokem
nezaméstnanosti klesa, az po Ctyfech letech klesne o 0,60 oproti pocateéni urovni, ve
srovnani s kontrolni skupinou zaméstnanych je u muzii Ctyfi roky nezaméstnanych
svédomitost niz$i o 0,50. U Zen v prvnim roce nezaméstnanosti se svédomitost lehce
navysi, po prvnim roce zacne prudce klesat. Ve druhém a tfetim roce nezaméstnanosti je
svédomitost piiblizn¢ o 0,40 nizsi oproti kontrolni skupin€. Po tietim roce svédomitost
zacne znovu vzrustat, je vSak nizsi oproti kontrolni skupin€. Autofi studie usuzuji, Ze Zeny
si na rozdil od muzd najdou cile v oblasti péée o rodinu a doméacnosti (Boyce, Wood, Daly

& Sedikides 2015).

2.5 Dopady stresu v nezaméstnanosti na rodinu a déti

V neposledni fadé ma nezaméstnanost dosp€lého dopad také na zdravi déti v roding,
narusuje vztah rodici k détem, a mtze pfinést i mezigeneracni pfenos nizkych zivotnich
aspiraci k détem (Smajsova Buchtova & Snopek, 2012; Buchtova, Smajs & Boleloucky,
2013; Buchtova, 2016).

2.6 Zvladani nezaméstnanosti, resilience a coping

Nezaméstnanost je pro vétSinu lidi zdvaznou psychosocidlni zatézi, ktera je zdrojem stresu
a ma potencial naru$it zdravi a schopnosti nezaméstnanych. Vyznamné postaveni pro
zvladnuti této zatéze jsou socidlni opora a schopnosti ¢loveka ztratu prace zvladnout.
Schopnosti zvladat zat€z jsou v odborné literatuie oznaCovany terminem coping.
Copingové strategie jsou jednémi z nejcitovanéjSich faktorti, které pomadhaji Cloveéku
nezaméstnanost zvladnout. Tyto copingové strategie mohou byt efektivni a vést ke

zvladnuti situace, nebo neefektivni, které situaci cloveéka netfesi nebo mohou jeho situaci
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jesté zhorsit (Buchtova, Smajs & Boleloucky 2013). Schopnosti ¢lovéka situaci
nezameéstnanosti zvlddnout se zaméiuji na dvé zakladni oblasti a to na zvladnuti stresu
spojen¢ho s neptiznivou udalosti a za druhé na ziskani nového zdroje obzivy. Tyto dvé
oblasti copingu jsou ve vzajemnych souvislostech. Buchtova (2016) shrnuje vybrané
modely vztahu nezaméstnanosti, stresu a copingovych strategii, které obsahuji
zpétnovazebné mechanizmy. Jiny model nabizi Walters (2000). Z téchto studii vyplyva, ze
pouziti efektivnich copingovych strategii ma zasadni vliv na 1. snizovani stresu a prevenci
naruSeni zdravi a 2. ziskani zaméstnani. Naopak neefektivni copingové strategie
nezaméstnanost prodluzuji a mohou prozivany stres déale zhorSit. U dlouhodobé
nezaméstnanych se rozvijeji neefektivni copingové strategie. Mezi rizikové copingové
strategie patfi zejména vyhybani se feSeni, spoléhani se na socialni oporu az zavislost na
socialni opofe, rozvoj zavislosti na navykovych latkach (Smajsova Buchtova & Snopek,

2012; Buchtova, Smajs & Boleloucky, 2013).

2.7 Nezaméstnanost resilience a zranitelnost

Schopnosti ¢lovéka nezaméstnanost zvladnout jsou také ovlivnény dal§imi osobnimi
faktory. Mezi ty, které maji negativni vliv, patéi nizka sebetcta (Leon, Matthews 2010;
Buchtova, 2016), nizka sebedivéra, snizené védomi vlastni ucinnosti (self-efficacy) a
prokrastinace — chorobné odkladani tkolt (Lay & Brokenshire, 1997; Senécal & Guay,
2000). Tyto osobni a osobnostni faktory jsou zaroven zdrojem dal§iho stresu, zhorsuji
vykon nezaméstnaného pii vyhledavani zaméstnani a pii pfijimacim pohovoru (Leon &
Matthews, 2010). Nizka sebeticta u zen dokonce predikuje budouci ztratu zaméstnani
(Huysse-Gaytandjieva, Groot, Pavlova & Joling, 2015). Naopak vysoka sebetcta a vysoké
self-efficacy patii mezi posilujici faktory a také pozitivné koreluji se zamérem na zahajeni
podnikani u nezamé&stnanych (Laguna, 2013). Prokrastinace u nezaméstnanych zptsobuje
odkladani ukoll spojenych s vyhledavanim zaméstnani, posiluje stres a beznad& pro

nalezeni zaméstnani (Lay & Brokenshire 1997; Senécal & Guay 2000).

Volba copingovych strategii stavi na obecné&jSich osobnich vlastnostech a kompetencich
Cloveka, které tvori jeho nezdolnost (resilienci). Ki#ivohlavy definuje nezdolnost jako
,,0sobnostni charakteristiku typu nedat se a bojovat s rezkosti* (Ktivohlavy, 2001, s. 71).
Termin resilience znamena pruznost, houzevnatost, mrstnost, nezlomnost, schopnost rychle

se vzpamatovat (Ktivohlavy, 2001).
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Termin kompetence je v sociologickém slovniku definovana jako ,,schopnost, predpoklady
jedince nebo skupiny, instituce, organizace zvladnout urCitou cCinnost, Ssituaci, resp.
posuzovat urcité jevy s védomim S$irSich souvislosti® (Mafikova, Petrusek, Vodakova a kol.

1996, 5.503).

Vzhledem kvySe uvedenym dopadim nezaméstnanosti na ¢lovéka a jeho zdravi,
spolecnost i vefejné rozpocty je dilezité hledat a rozvijet cesty, jak pomoci lidem tuto
naro¢nou zivotni situaci zvladat, posilovat jejich schopnosti, zdroje a kompetence. Jak je
rozvedeno dale v textu, na hledani téchto cest se mizeme divat z uzkého pohledu feseni
problému nezameéstnanosti nebo ze SirS§iho pohledu hledani Zivotni spokojenosti, Zivotniho

P4

smyslu a naplnéni. Osobné¢ se vice priklanim ke druhé Sir$i perspektivée.

V této praci se dale zaméfime na pojem Zzivotni kompetence a jejich zakotveni do $irSiho

pojeti psychologie zvladani zivota.

3 Zivotni kompetence

Termin Zivotni kompetence neni v &eskych zdrojich b&Zn& pouzivanym terminem. Castéji
se v Ceské literatuie setkdme s terminem klicové kompetence. Pojem kompetence znamena
schopnost ¢i predpoklady zvlddnout néjakou cinnost ¢i situaci (Matikova, Petrusek,
Vodakova a kol. 1996) Pojem kli¢ovych kompetenci poprvé pouzil Dieter Mertens v roce
1974 (Belze & Siegrist, 2001). Klicové kompetence jsou takové kompetence, které jsou
vSeobecné pouzitelné a pienositelné do rtiznych situaci jak v zivoté, tak ve svété prace
(MSMT CR, 2001). Kli¢ové kompetence jsou ,uréitym druhem metavédomosti a

zachazeni s védomostmi‘ (Belze, Siegrist, 2001, s. 34).

,»Mit kompetenci znamena, Ze €lovék je vybaven celym sloZitym souborem védomosti,
dovednosti a postojl, ve kterém je vSe propojeno tak vyhodné, Ze diky tomu ¢lovék mize
uspesné zvladnout tkoly a situace, do kterych se dostdva ve studiu, v praci, v osobnim
zivoté. Mit urCitou kompetenci znamend, Ze se dokdzeme v urCité pfirozené situaci
pfiméiené orientovat, provadét vhodné cinnosti, zaujmout piinosny postoj“ (Bélecky,

2007, s. 7).

Belze & Siegrist (2001) analyzovali inzeraty zaméstnavatell, na zakladé své analyzy

definovali ve vztahu k trhu prace Sest kli¢ovych kompetenci:

e Komunikativnost a koopertivnost
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e Schopnost fesit problémy a tvofivost
e Samostatnost a vykonnost

e Odpovédnost

e Schopnost premyslet a ucit se

e Schopnost zdiivodiiovat a hodnotit.

V zahrani¢ni literatufe se s pojmem zivotni kompetence (life competencies) setkame jiz
Castéji (napf. Marques & Albuquerque, 2012), v podobném duchu jsou také pouzivany
terminy life skills - Zivotni dovednosti ¢i dovednosti pro zivot, core competencies nebo
basic skill (Rychen & Salganik 2003). Podle definice WHO jsou dovednosti pro zivot (life
skills) ,,dovednosti pro adaptivni a pozitivni chovani, které umoziuji jednotlivcim, aby se
efektivné vypotadali s pozadavky a vyzvami kazdodenniho Zzivota® (WHO, 1994, s. 1).
Jako hlavni dovednosti pro Zivot jsou podle WHO (1994, s. 1):

e Rozhodovani

e Reseni problému

e Kreativni mysleni

e Kritické¢ mysleni

e Efektivni komunikace
e Vztahové dovednosti
e Sebeuvédomeni

e Empatie

e Zvladani emoci

e Zvladani stresu

OECD ve svém projektu zaméteném na klicové kompetence pro zivot za hlavni klicovou
kompetenci povazuje schopnost reflexe, kterd patii mezi metakognitivni schopnosti a
umoziiuje mySleni o mysleni a tim se ucit ze své zkusenosti (Rychen & Salganik 2003).
Metakognitivni schopnosti jsou povaZovany za hlavni slozku Zivotnich kompetenci.
Metakognitivni schopnosti 1ze definovat jako védéni o vlastni dusevni Cinnosti. Hacker
(1998 in Mohamed, 2012) metakognici roz€lefiuje na metakognitivni znalosti,
metakognitivni zkuSenosti a metakognitivni strategie. Metakognitivni strategie pomahaji
pfi dosahovani cilad (Dunlosky, 1998 in Mohamed, 2012), metakognitivni znalosti
umoziuji porozumét zplisobu, jakym c¢lovék poznava (poznavacim procesim),
metakognitivni zkuSenosti umoziuji sebe-regulaci (Flavell & kol., 1993 in Mohamed,
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2012). Kuhn (1999) vidi metakognici jako zaklad kritického mysleni. Kriti¢nost spole¢né
se zamé&fenim a adaptaci jsou klasickymi slozkami inteligence, jak ji definoval Binet (1916
in Sternberg, 2002). Reflexi jako kompetenci je mozné rozvijet tréninkem (Rychen &
Salganik, 2003).

Daniel Goleman (1997) ve své klasické knize poukazal na vyznam emoc¢ni inteligence pro
zvladani zivotnich narokt, tvrdi, Ze samotné IQ ke zvladani zivota nestaci. Ve své dalsi
knize (Goleman, 2000) vénované rozvoji emo¢ni inteligence ve svété prace, pojmenovava
emoc¢ni kompetenci jako trénovatelnou slozku emo¢ni inteligence. Tuto kompetenci tvoii
pét zakladnich disciplin: sebeuvédoméni, motivace, sebe-regulace, empatie a adaptabilita

ve vztahu k okoli.

Belz a Siegrist (2001) poukazuji na hierarchickou strukturu kli¢ovych kompetenci. Kli¢ové
kompetence se promitaji do schopnosti a ty se promitaji do konkrétnich dovednosti.
Nekolik klicovych kompetenci se promitd do velkého mnozstvi konkrétnich dovednosti.
Do tohoto modelu mizeme doplnit vySe zminéné metakognitivni schopnosti nad troven
klicovych kompetenci jako metakompetence. K tomu, abychom své klicové kompetence
uméli dobie vyuzit, potfebujeme metakompetence. Benes (2008) definuje metakompetence
jako schopnost reflektovat vlastni jednani, ucit se a rozvijet se. Zahrnuje k nim i Zivotni

energii, aspiraci, urcitou narocnost vici sob¢, sebeuvédomenti, etiku a hodnoty.

Na zaklad¢ vyse uvedeného budeme usuzovat, Ze zivotni kompetence jsou klicovymi
moznou pienositelnost mezi riznymi situacemi, rolemi, ukoly a naroky. Umoziuji se
V situaci zorientovat, zvolit optimalni reakci, tuto reakci efektivné provést, nasledné
vyhodnotit a poucit se z ni. Termin zivotni kompetence bude Vv této praci pouzivan ve
vyznamu takovych kli¢ovych kompetenci, které vedou k Usp&Snému zvladani Zivota,

Zivotnich situaci a zivotnich narokti. Cilem Zivotnich kompetenci je zvladani Zivota.

Abychom lépe porozuméli Zivotnim kompetencim a zejména tomu, jak je trénovat,

zaméifime se v nasledujici ¢asti na $irSi porozuméni tomu, co je to zvladani Zivota.

4 Zvladani zivota
Hlavnim pozadavkem na ¢lovéka mizeme vidét v tom, aby obstdl v narocich Zivota a sviij

zivot zvladal. Na to, co je to zvladani zivota, vSak existuje mnoho pohledt. Z evolu¢niho
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pohledu miizeme zvladani zivota vidét jako schopnost prezit, piedat geny a postarat se, aby
nasi potomci mohli predat geny dal (Grawe, 2007). Cilem evoluce ale neni dosazeni pocitu
Stésti, ten je jako piidana hodnota (Siegel, 2016). Freud (in Vymeétal 2010) povazoval za cil
zvladani zivota ,milovat a pracovat®. Pozitivni psychologic nam ukazuje, Ze Zivotni
spokojenost neni cilem ale projevem zvladani zivota. Seligman (2014) navrhuje pojem
prospivani, jako kritérium, kterym muZeme poméfovat piinos toho, co délame ¢i
planujeme d¢€lat pro ¢loveéka ¢i pro spolecnost lidi. V tomto duchu, se na zvladani Zivota
budeme divat 1 v této praci. A zvladani zivota budeme definovat jako takové jednani, které

vede Kk optimalnimu prospivani.

Naroky zivota mizeme definovat v uzkém, behavioralnim pojeti jako Stresory a stress, a
zvladani téchto narokl jako snahu o zvladnuti stresu (Fryba 1996). V tomto pojeti je
zvladani zivota redukovano na piekondvani piekéazek a tézkosti. Kiivohlavy (2001) uvadi,
ze k pojmenovani procesu zvladani tézkosti jsou pouzivany terminy jako ,,Celeni stresu®,
»moderovani stresu“ nebo ,,stress management*. (v:ast}'/m terminem pouzivanym k oznaceni
zvladani stresu je termin ,coping”. V §irSim pojeti, typickém pro humanistickou
psychologii, mizeme naroky zivota definovat jako prozitky v jevovém poli organizmu, jez
jsou vysledkem interakci organismu s vnitinim i vn&j§im prostiedim a jako zvladani téchto
prozitkl a interakci (Fryba, 1996). Toto pojeti zvlddani zivota potom muzeme definovat
jako zpusob Zivota, Zivotni styl, zptisob byti, ¢i jako celkovou orientaci a organizaci v
jevovém poli organizmu (Rogers 2000). Cilem tohoto SirSiho pojeti zvladani Zivota neni
jen prekondvani prekazek, ale zejména to, co je za terminy jako dobry Zivot, naplnény
zivot, smysluplny zivot. Zvladani Zivota mizeme nazirat jako proces sebeaktualizace
(Rogers 2000). Rogers (1959, 2015) také piinesl koncept plné fungujiciho ¢loveéka, jako
takovy zptsob byti c¢lovéka, ktery sméfuje k naplnéni svych moznosti a tim 1
Kk optimalnimu prospivani. Koncept plné¢ fungujiciho ¢lovéka mizeme vnimat jako cilovy

vzor pro rozvoj kompetenci, které vedou k dobrému zvladdani zivota a prospivani.

4.1 Koncept plné fungujiciho ¢lovéka C. R. Rogerse

Rogers (1959) na zakladé svych zkuSenosti s rozvojem klienti béhem terapie definoval
koncept plné fungujiciho ¢loveéka, tak jak se jim stavaji béhem terapie a také jako pohled
na dobry zivot (Rogers, 2015). Koncept pln¢ fungujiciho ¢loveéka vnima jako smér terapie.
Sollarova (2011) poukazuje na moznost pouziti tohoto konceptu i pro oblast

neterapeutického rozvoje prace s lidmi, ve vzdélavani dospélych a v koucovani.
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Dobry Zivot Rogers (2015, s. 208) definuje nasledovné:

e Je to proces, nikoliv stav byti‘
e  Je to smér, nikoliv misto uréeni*

e Je to smér, ktery si zvolil organismus jako celek v podminkach dusevni svobody

,Cim vice ¢loveék zije dobry Zivot, tim vice zaziva svobodu volby a tim efektivnéji svoje

rozhodnuti napliiuje svym chovanim* (Rogers, 2015, s. 216)
Proces stavani se plné fungujicim ¢lovékem zahrnuje tii hlavni vlastnosti (Rogers, 2015):

e Rostouci otevienost viici zazitkiim — Clovék je schopny oteviené vnimat vSechny
zazitky organismu z vnitiniho i vnéjsiho prostiedi, jeho nervovy systém zpracovava
informace bez jakéhokoliv zkresleni.

e Rostouci mira existencidalniho Ziti — zit plné v piitomném okamziku, byt pfitomnym
pozorovatelem neustalého procesu prozivani, tak jak je vnimano a zazivano
organismem, bez snahy tento proud prozivani n¢jak kontrolovat.

e Rostouct diivera ve viastni organismus — pokud je ¢loveék otevieny vuci zazitkiim, ¢im
dal tim vic se rozhoduje a jedna na zakladé toho ,,co citi jako spravné®. Je li ¢lovek
existencialnim pozorovatelem ma organismus nezkresleny pfistup ke v§em informacim

a voli si tu nejlepsi cestu jak reagovat na danou situaci.

Rogersem popsany koncept pIné¢ fungujiciho ¢lovéka poskytuje podklad pro smérovani
podpory jednotliveim, skupinam i organizacim pfi jejich rozvoji. Podle Sollarové (2011)
se jednd o nejkomplexnéjs$i popis optimalni osobnosti a optimalniho prospivéni, ktery je
vyuzitelny ve sméru rozvoje silnych stranek a kompetenci ¢lovéka a podpote kvality Zivota

Cloveka.
Mame-li smér, ktery mizeme pii rozvoji lidskych zdroju sledovat, je dilezité mit i zpasob.

Rogers (2000; 1959;2015) jako zpisob nabizi dostatené a nezbytné podminky zmény,
zejména opravdovost (kongruenci), bezpodminecné pfijeti a empatii. Tyto podminky jsou
dulezité na stran¢ terapeuta vuci klientovi, stejn€ jako v jinych typech vztaht, jejichz cilem
je rozvoj a posileni druhého ¢loveka, od rodict k détem, uditelti k zakiim a studentlim,
poradct ke klientim, vedoucich k pracovnikiim (Motschning a Nykl, 2011). Opravdovost,

vvvvv

Podrobnéji se k podminkam zmény a Rogersovée teorii vratime ve druhé ¢asti prace.
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4.2 Zapadni a vychodni pristup ke zvladani Zivota

V soucasné dobé¢ je ve vztahu ke zvladani narokt zivota, Zivotni spokojenosti a prospivani
v odborné literatufe 1 v knihach vénujicich se osobnostnimu rozvoji vénovana vyrazna
pozornost dvéma pristuptiim. Tyto pfistupy mizeme pojmenovat jako zapadni a vychodni.
Za vzor zapadniho pfistupu mizeme povazovat proaktivitu, ktera stavi na zodpovédnosti,
zameteni se na dosazeni cili a orientuje se na budoucnost. Jeji podstatou je planovat a
aktivné d¢lat. V databazi PsychINFO je v bieznu 2017 evidovano vice nez 7680 zaznamu
zamétenych na koncept proaktivity (proactive behavior, proactive personality, proactive
coping, proactivity). Vychodnim pfistupem je vSimavost (t¢Z plné uvédoméni, angl.
mindfulness, Vv jazyce pali sati), ktery je soucasti uceni abhidhammy, eticko-
psychologického u¢eni buddhismu. Jejim zamétfenim je pfitomny okamzik a schopnost byt
v pritomnosti. Od 70. Let dochézi k jeho sekularizaci od buddhismu a je pfenasen do
zapadni kultury (Benda, 2007). V databazi PsychINFO je v bieznu 2017 evidovano vice

nez 9000 zaznamu o mindfulness.

~ s .

V této praci se dale zaméfime na integraci téchto tfi pohledl pfistupu zaméfeného na
¢loveka, proaktivity a v§imavosti jako teoretického podkladu pro vytvoteni vzdélavaciho
programu pro trénink zivotnich kompetenci. V integrit¢ pfistupti ke zvladdani Zzivota
muzeme najit zdravejsi a efektivnéjsi cestu. Naroky zivota miizeme vnimat zaroven jako
prekazku, zaroven jako pfilezitost, zaroven jako samotnou podstatu existence a zptisob byti
a také jako prostor k emancipaci od utrpeni. Takova integrace pohledli potiebuje
integrativni rdmec. Tento ramec pro integraci ndm miiZze poskytnout teorie C. R. Rogerse.
Nejprve se zamétime na popis proaktivity a v§imavosti a nasledné v druhé ¢asti prace na

jejich integraci v ramci teorie osobnosti C. R. Rogerse.

5 Proaktivita

Proaktivita byva definovana jako opak reaktivity. Reaktivitu si miizeme ptredstavit jako
reagovani na zakladé¢ toho co se stalo, je orientovana na minulost, byvd spojovana
s pasivitou a reaktivnimi vzorci chovani (Crant, 2000), defenzivitou a hledanim problému
¢i vinika. Proaktivita je naopak zaméfena na to ,,co chci, aby se stalo“, je tvofena tfemi
hlavnimi atributy: zafindni u sebe (self-startink), orientace na zménu a zaméieni na
budoucnost (Parker, Bindl, & Strauss, 2010 in Tornau, Frese, 2013). Byt proaktivni
znamena vzit do svych rukou kontrolu nad tim, aby se véci staly, spiSe nez sledovat, co se

stalo (Parker & Binder, 2010). Dalsimi atributy proaktivity jsou iniciativa, aktivita,
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predjimani (Crant, 2000), motivovanost, védomi a zaméfeni na cil (Parker & Binder,
2010).

Koncept proaktivity neni v odborné literatufe jednotny, pouzivéa se v riznych kontextech.
Ve vztahu ke svétu prace se nejcastéji pouzivaji konstrukty proaktivni chovani a proaktivni
osobnost. Wu & Parker (2011) shrnuji, Ze pojem proaktivni osobnost, jako stabilni
dispozice je v soucasnosti nahrazovana pojmem proaktivni chovani. Tornau a Frese (2013)
se zamé&fili na ovéfeni inkrementalni validity konstruktd, které jsou spojené s proaktivitou,
provedli metaanalyzu nejvyznamnéjSich studii a potvrdili validitu téchto terminti, zaroven
se vztahuji k podobné dimenzi tj. proaktivité, zaroven popisuji, Ze proaktivni osobnost a
proaktivni chovani oznacuji dva ruzné thly pohledu na proaktivitu. V dalsich kontextech
se proaktivita spojuje napf. s proaktivnim zvladanim stresu nebo proaktivni adaptaci a
proaktivni socializaci (Crant, 2000) nebo s proaktivnim starnutim (Kahana, Kelley-Moore
& Kahana, 2012).

Parker a Binder (2010) na zakladé analyzy studii pojmenovavaji, ze proaktivni chovani ma
dvé casti. Prvni ¢ast tvoii predvidani a planovani tzv. generovani cilii (goal-generation) a
druhou ¢ast tvofi den za dnem sledované Usili o jejich dosazeni tzv. cilené usili (goal-
striving). Pfedvidani zahrnuje jednak vnimani soucasného nebo budouciho problému nebo
ptilezitosti, a jednak pfedstavovani si jiné budoucnosti, které mize byt dosazeno tim, ze
¢lovék aktivné tesi souCasny problém, nebo vyuziva pfileZitost. Predvidani spociva ve
schopnosti vytvofit si vizi budouci reality (Crant & Ashford, 2008 in Parker & Binder,
2010). Tuto vizi je tfeba pievést ve strategicky plan. Vytvafeni cild stavi na vlastni
iniciativé ¢loveka (Parker & Binder, 2010). Cilené usili je tvofeno zavaznym pfijetim cile,
efektivni sebe-regulaci a reflexi uspéchi, neuspéchi a dasledkli proaktivniho jednéni.
Pomoci reflexe je korigovana cesta k cili (Parker & Binder, 2010). Jiny pohled ma na
slozky proaktivity Greenglassova (1999 in Belovi¢ova & Sollarova, 2013 ), proaktivniho
¢lovéka vidi jako nezavislého na Stésti nebo vnéjSich okolnostech, a jako ¢loveka, ktery

vEri, Ze jeho Stesti je jeho odpoveédnost. Proaktivni presvédceni se sklada ze dvou casti:

1) Zivot #idi jedinec - ve shodé s Rotterem (1990 in Belovi¢ova & Sollarova, 2013)
¢lovek vychazi ze svého vnitiniho mista kontroly a vnima se jako G¢inny ve shodé¢

s konceptem self-effycacy A. Bandury (1998 in Belovi¢ova & Sollarova, 2013).
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2) Zivot je plny zdrojii — ve shodé& s teoriemi dispozi¢niho optimismu Scheirera a
Carvera in (1985 in Belovicova & Sollarova, 2013) a funkéniho optimismu
Schwarzera (1998 in Belovicova & Sollarova, 2013)

Podobné¢ vidi proaktivniho ¢lovéka, jako nékoho, kdo piebira odpovédnost za sviij zivot 1

S. Covey (2006).

5.1 Proaktivni zvladani stresu

Termin proaktivniho zvladdani pochazi od Aspinwallové a Taylorové (1997 in Lukavsky,
Solcova & Preiss, 2011), jde podle nich o takové feSeni obtizné situace, ve kterém &lovek
predvida (anticipuje) budouci stresory a reaguje na n¢ dfive, nez nastanou nebo zmirni
jejich dopad (Lukavsky, Solcové, Preiss, 2011). Podle Schwarzera a Tauberta (2000 in
Lukavsky, Solcova & Preiss, 2011) je proaktivni zvladani orientovano na dosahovani cild.
Aspinwallova a Taylorova (1997) vymezuji proaktivni coping oproti reaktivnimu a
anticipaCnimu. Proaktivni coping pfedchazi reaktivnimu 1 anticipacnimu zvladani,
vyzaduje jiné dovednosti, protoZe se nezaméetfuje na konkrétni stresor, ale na feSeni situace
jako celku, ptipravu a aktivaci zdroja. Proaktivni coping neni zaméfen na redukci ohrozeni
ale spise je situace vnimana jako vyzva s nad¢ji na uspéch. Podobné vymezuje proaktivni
zvladani Greenglassova (1998, 2002 in Lukavsky, Solcova & Preiss, 2011), proaktivni
zvladani je zaméteno do budoucna, na vytvoteni zdroji potiebnych k dosaZeni cili a na
osobni rozvoj. Proaktivni zvladani je motivovano pozitivné, situace jsou vnimany jako
prilezitost. Grenglassova a kol. (Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum, Taubert
1999) definuji proaktivni zvladani jako pfistup k Zivotu ¢i existencidlni viru v to, Ze véci
budou fungovat nikoliv kvili §tésti nebo jinym nekontrolovatelnym faktortim, ale proto, Ze
jedinec piebira odpovédnost za dosazeni pozadované zmény. Proaktivni zvladani se
odliSuje od jinych forem vyrovnavani se v tom, ze se zaméfuje na vyuzivani zdroji a
silnych stranek nikoli na redukci problému, pouZiva vize tspéchu a pozitivni emocionalni

strategie. Proaktivni zvladnuti zahrnuje nastaveni cile a vytrvalé usili o jeho dosaZeni.

Greenglassova (1998 in Lukavsky, Solcova & Greenglass, 2006) vytvofila dotaznik
proaktivniho zvladdani Zivotnich néarokl (proactive coping inventory), dotaznik bude
popsan v praktické Casti prace. Sollar a Sollarova (2010) ovéfili ve své studii vztah mezi
proaktivnim zvladanim, sebetictou, neuroticismem a konceptem plné fungujici osoby C.R.

Rogerse u administrativnich pracovnikii. Zjistili, ze ¢im je ¢loveék integrovangjsi, tim je
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proaktivnéjsi, ma vyssi sebelictu a je méné neuroticky. Proaktivita je podle jejich zjisténi

jednou ze znamek plné fungujici osoby.

5.2 Model proaktivity S. Coveyho

V oblasti literatury osobnostniho rozvoje je velmi popularni prace S. Coveyho (2006)
Sedm navyku skutecné efektivnich lidi. V této knize Covey podava pohled na zakladni
navyky, které vedou k uspéSnému zvladani zivota, zaméstnani ¢i podnikdni. Hlavnim a
prvnim navykem je byt proaktivni. Ostatnich Sest navykl navazuje na navyk proaktivity a
aplikuje ho do oblasti vedeni, fizeni, budovani vztahii a péci o sebe. Nejprve si

predstavime Coveyho model jako celek nasledné si vydefinujeme jeho pojeti proaktivity.

5.2.1 Celkovy pohled na 7 navykt

Covey (2006) uspotadal 7 navykl do modelu postupného budovani navyki jako cestu od
zavislosti, pfes nezavislost ke vzajemnosti. Vzajemnost, je podle Coveyho vice nez
nezavislost. Cestu k nezavislosti tvoii prvni az tfeti ndvyk a Covey ji nazyva jako
soukromé vitezstvi, cestu od nezavislosti ke vzdjemnosti tvoifi Ctvrty az Sesty ndvyk a
Covey ji nazyva jako verejné vitézstvi. Sedmy navyk — ostfeni pily je tvofen péci o
pfedchozich Sest navykl. Nésleduje seznam sedmi navykl skutecné efektivnich lidi.

Graficky jsou zndzornény v obrazku 1.

Navyk — Bud'te proaktivni

Navyk — Zacinejte s myslenkou na konec

Navyk — Myslete z ptisobem vyhra — vyhra

Navyk — Nejprve se snazte pochopit, pak byt pochopeni
Navyk —Vytvatejte synergii

N o a ~ w e

Navyk — Ostrete pilu
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Obrazek 1 — 7 navykii podle S. Coveyho (2006, s.52)

N\

Vzajemnost

Nejdfive se snazte

pochopit, pak

byt pochopeni
5

Vytvaiejte sinergii
6

Verejné
vitézstvi

Myslete zplsobem
Vyhra/vyhra
4

Nezavislost

7 Ostfeni pily

3
To nejdilezitéjsi
dévejte na prvni misto

Soukromé
vitézstvi

2
Zacinejte s
myslenkou na konec

Budte proaktivni

Zavislost

SN~ —

5.2.2 Coveyho pojeti proaktivity

Coveyho pojeti proaktivity stavi na myslenkach V. E. Frankla ,,byt proaktivni znamena

pievzit odpovédnost za vlastni zivot™ (Covey, 2006, s. 68). Odpovédnost definuje jako

schopnost zvolit si odpovéd’ na zakladé svobodné volby (Covey, 2006). Proaktivita je

schopnost uplatnit svou svobodu volby. Jestlize ,,mezi podnétem a odezvou se nachazi

prostor pro svobodnou volbu® (Frankl in Covey, 2006, s. 67) pak proaktivita je schopnosti

vyuzit tento prostor. Pokud ¢lovék prevezme odpovédnost, stdva se aktivni a iniciativni.

Proaktivita se podle Coveyho (2006) opira o ¢tyti dil¢i schopnosti:

Sebeuvédoméni — schopnost uvédomit si sam sebe, podivat se na sebe z odstupu,
premyslet o tom, jak premyslime. Jde o schopnost sebereflexe ve smyslu metakognice.
Piedstavivost —,,schopnost vytvaiet v mysli obrazy a ptredstavy” (Covey, 2006, s. 67),
na zéklad¢ kterych mizeme planovat svou reakci, predstavit si jeji disledky, vytvaret
reSenti.

Svédomi — ,hluboké vnitini védomi toho, cO je spravné a co je Spatné, védomi
principi, které fidi nase chovani a smysl pro to, do jaké miry jsou nase myslenky a ¢iny

v souladu s t€mito principy* (Covey, 2006, s. 67).
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e Nezavisla viile - ,,schopnosti jednat na zéklad¢ sebeuvédoméni, aniz bychom podléhali

jakymkoliv dal$im vliviim* (Covey, 2006, . 67).

Dulezitym prvkem proaktivity je podle Coveyho (2006) také schopnost volit si zaméteni
své pozornosti, na co ¢lovék reagovat bude a na co ne. Vymezuje tii oblasti reality: prvni
vymezeni je rozdé€leni reality na to, co nas zajima a to, co nas nezajima. T0, co nés zajima,
tvoti okruh zdajmu. V tomto okruhu zajmu nékteré véci ¢lovek miize ovlivnit jiné nikoliv.
Véci, které muze ovlivnit, tvoii oblast jeho vlivu. Proaktivni lidé se podle Coveyho
zamétuji na to, co mohou ovlivnit. Reaktivni lidé se zaméfuji na oblast zajmu, kterou
ovlivnit nemohou, tim se dostavaji do pozice ,,0béti*. Podobné hovoii F. Kofman (2010) o
schopnosti bezpodminecné odpovédnosti, ptijme li ¢lovék odpoveédnost za vSe, na co muiize

mit vliv, stava se ,,tviircem* svého zivota.

Coveyho model proaktivity a jeho rozvedeni do sedmi navyka poskytuje praktickou

pomticku k vyuce proaktivity.

5.3 Proaktivita ve svété prace

Proaktivita je ve firemnim prostiedi jednou z nejzadanéjsich vlastnosti pracovnika (Parker
& Wang, 2015). Crant (2000) ve své praci shrnuje dosavadni poznatky o konceptu
proaktivity a povazuje proaktivitu za pfedpoklad uspéchu v zaméstnani. Proaktivita je
spojovana s dobrou kariérou, pozitivné ovliviiuje vykon 1 subjektivni spokojenost v praci,
zlepSuje adaptabilitu na nové zaméstnadni, snizuje pracovni nejistotu a uzkost (Fugate &
kol. 2004). Fuller a Marlerova (2009) provedli metaanalyzu 313 korelaci ze 107 studii
zamé&fenych na vztah proaktivni osobnosti ke kariéfe, pracovnimu vykonu a pracovni
spokojenosti. Jejich metaanalyza prokazala pozitivni vztah mezi proaktivni osobnosti,
subjektivnim 1 objektivnim Uspéchem v zaméstnani, pozitivni vztah mezi proaktivni
osobnosti a zaméstnatelnosti zejména se self-efficacy pii vyhledavani zaméstnani,

karierovym self-efficacy, touhou ucit se a podnikatelskou kognici.

Fugate a kol. (2004), ktefi navazali na Cranta (2000) vidi ve schopnosti proaktivni
pracovni adaptibility zaklad zaméstnatelnosti. Proaktivita je dilezitou Casti jak kariérové
adaptibility, tak kariérové identity, kterou autofi ¢lanku vnimaji jako kognitivné afektivni

aspekt zaméstnatelnosti. Ruzné studie uvadi pozitivni vliv proaktivity na hledani
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zaméstnani u ohrozenych skupin na trhu prace, napt. Zacher (2013) a Zacher a Bock

(2014) zjistily vyznamny vliv proaktivity na intenzitu hledani zaméstnani u starSich osob.

5.4 Rizika a prekazky proaktivity

Petr Senge (2009) upozoriuje, Ze nejveétsim rizikem proaktivity je, Ze se stane jen
proklamovanym heslem, za kterym je maskovana reaktivita. Senge dokonce hovofi o iluzi
prevzeti iniciativy, kterou povazuje za jednu z poruch uceni v organizacich. ,,Skutecna
proaktivita prameni z pochopeni, jak my sami pfispivame ke svym vlastnim problémim
(Senge, 2009, s. 39). Ve své knize o ucicich se organizacich Senge (2009) popisuje dalsich
Sest chyb v uceni. Pfedstavime si ¢lovéka jako organizovany systém a organizaci jako
organizovany systém organizovanych systému (lidi), mizeme vidét, ze chyby v uceni
organizace jsou vlastné chybami v uceni lidi. Uved'me si zde ptehled chyb ucici se

organizace, jak je popsal Senge (2009, s. 36 — 44):

1. Jsem to, co délam — lidé Casto maji jasno v tom, co d¢€laji a nejasnost v ucelu svého
jednéni. To jim brani vidét smér a strategicky myslet.

2. Nepiitel je nékde mimo nds — jde o hledani vinika a vzdavani se vlastni iniciativy.

3. [Iluze pievzeti iniciativy — je chybou rychlych kratkodobych feSeni. Je Casto spojeno
S vétou ,musi se s tim néco udélat*. Nalézt vinika nebo symptom a ten odstranit.

4. Fixace na uddlosti — 1idé maji predstavu linedrniho vztahu pficina a nasledek, fixuji se
na pomijive, kratkodobé udalosti a ztraci pohled na celkovy ptibch.

5. Podobenstvi o uvaiené 7abé — Neschopnost reagovat a prizpiisobovat se postupnym
zménam a postupné nartistajicim hrozbam.

6. Klamna piedstava uceni se na zdkladé zkuSenosti — jde 0 riziko rozporu mezi
kratkodobymi a dlouhodobymi disledky naseho jednani. Néco, co je nyni nepiijemné,

muze mit pozitivni dopad do budoucna a naopak.

Aby se ze snahy o proaktivitu nestala iluze, je dilezité rozvijet osobni uvédoméni.

6 VSimavost

Podobné¢ jako je nejednotné definice proaktivity je nejednotna i1 definice vS§imavosti. Jako
uzitetné se mi jevi ji definovat nejprve skrze historicky pohled na v§imavost. V§imavost je
jednim z hlavnich ¢asti buddhistické nauky dhammy a buddhistické psychologie
abhidhhamy, v pivodnim jazyce pali, kterym bylo zapsano Buddhovo uceni, se oznacuje

jako sati, v angli¢tin¢ se nejcastéji pouziva termin mindfulness (Fryba, 1996). Pied vice
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nez 2500 lety ji pojmenoval a popsal historicky Buddha vlastnim jménem Siddhartha
Gautama. V Buddhové uceni je kultivace vSimavosti sedmou casti osmidilné stezky
vedouci k emancipaci od utrpeni. Buddha vytvofil satipatthanu jako medita¢ni techniky
nacviku vSimavosti ke ¢tyfem podkladim vSimavosti, kterymi jsou: télo, citéni, stavy
mysli a ptedméty mysli. Satipatthdna doslovné znamena ,cesta K uvédoméni (Fryba,
2006) nebo ,zptritomnéni uvédomeéni® ¢i ,uvédomeéni blizko mysli¢ (Nyanaponika, 1995).
Satipatthana ,,skyta tu nejjednodussi a nejpiiméjsi, nejdikladnéjsi i nejucinnéj$i metodu
pro vycvik a vyvoj mysli pro jeji denni tkoly a problémy, jakoZ i pro jeji nejvyssi cil:
neotiesitelné osvobozeni samotné mysli od zadostivosti, nenavisti a klamu (Nyanaponika,
1995, s 15). ,VSimavost neni ani zaméfovana pozornost ani vyhledavaci bdélost.
Vsimavost spociva v pribézném vS§iméni, neselektivnim pojimani a zaznamenavani
skute¢nych déji a v nic nevyfazujicim zapamatovani toho, co se skute¢n¢ déje (Fryba,
2003 s. 43) Prava vsimavost se tyka vseho, co ¢lovek déla, kdyz seda, kdyz uléha, kdyz ji,
kdyz mluvi (Fryba, 2006). Nejde tedy jen o meditaci ale o zptsob plného uvédoméni
v kazdém ptitomném okamziku. Podobné jako oteviené, existencidlni Ziti, které definoval
Rogers (2015) jako znaky sméfovani k dobrému Zivotu, které umozni se rozhodovat na

zaklad¢ toho, co citim jako spravné.

V uceni abhidhammy je vSimavost prostfedkem k dosaZzeni osvobozeni od utrpeni, skrze
oc¢isténi mysli od patologie, piekondni péti prekazek: 1) ocisténi od smyslné touhy,
2) ocisténi od zlovile k rozvoji soucitu a dobrotivosti, 3) oc€isténi od malatnosti a
strnulosti k jasné mysli, 4) o¢isténi od nepokoje a vycitek ke klidu a miru, 5) ocisténi od
pochybovacnosti k divéte v dobro (Fryba, 2006). VSimavost je také podkladem moudrého
uvazovani Joniso-manasikara, které je podkladem moudrého rozhodovani a jednani

(Fryba, 1996).

Ve 20. a 30. letech 20. stoleti se zacala o vSimavost a abhidhammu zajimat zapadni
psychologie napt. Jung a Alexandr. VEtsi zajem se objevil v 60. a 70. Letech. MaZeme ho
najit v dilech Fromma, Wattse, Bosse, Fryby, Golemana, Kabat-Zinna (Benda, 2007).
Zejména posledné jmenovany Jon Kabat-Zinn (2016) se zaslouzil o masivni roz§ifeni
z4jmu o vSimavost a moznosti jejiho vyuziti v zapadni psychologii, mediciné a nakonec 1
ve svété prace a vzdélavani. Kabat-Zinn se vroce 1979 podilel na zalozeni kliniky ke
snizovani stresu V nemocnici pii Massachusetské univerzité ve Worcestru, kde vytvofil
osmitydenni program mindfulness based stress reduction (dale jen MBSR, cesky na

vSimavosti zaloZené zvladani stresu nebo pteklad dle Chyleho (2016 in Kabat-Zinn 2016)
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snizovani stresu pomoci vsimavosti. Provedl jedny z prvnich evidence based vyzkumi
v oblasti dopadli vSimavosti na snizovani stresu a zlepSeni imunity, tyto vyzkumy
odstartovali zajem lékaid a dalSich védca (Kabat-zinn, 2016). Diky témto vyzkumim,
doslo k sekularizaci v§imavosti od Budhismu, kontextem pro studium vSimavosti se stala
jednak teorie stresu (Kabat-zinn, 2016) a jednak dopad tréninku v§imavosti na fungovani
mozku napi. Siegel (2007), ptehled neurovédnich studii podavaji napf. Cahn a Polich
(2006). Zprogramu MBSR byl odvozen program zaméfeny na zvladani deprese
Mindfulness based cognitiv therapy for depresion — MBCT (Segal, Wiliems & Teasdale,
2002). Tyto dva programy byly postupné aplikovany na rtzné cilové skupiny v ramci
terapie duSevnich, behaviordlnich a somatickych onemocnéni. Dal§imi programy, které
jsou spojeny se vSimavosti, jsou dialektickd behavioralni terapie (Dialectical behavioral
therapy — DBT) a Acceptance and commitment therapy — ACT (Benda, 2007; Zitnik,

2010). V dalsim obdobi se pienesl zajem o v§imavost i do oblasti prace a vzdélavani.

6.1 Operacionalni definice v§imavosti

Pichled definici v§imavosti u nas podrobné zpracoval Jan Benda (2007) nebo Jifi Zitnik
(2010), jejich ptehledy uvadime v pfilohach 1. a 2. Podle Bendy (2007) je nejcitovanéjsi
definice v§imavosti podle Kabat-Zinna z roku 2003, ktery ji definoval jako ,,uvédomovani
si, které se vynofuje skrze zamémé uplathovani pozornosti v pritomném okamziku, bez
hodnoceni na odvijejici se zkuSenost okamzik za okamzikem* (Kabat-Zinn, 2003, s 145).
To je vopozici proti automatickému reagovani, byti v moddu autopilota,

bezmyslenkovitosti, otup&losti (Siegal, 2015; Brown & Ryan, 2003).

Bishop (2004) uvadi, Zze vS§imavost je v soucasné psychologii pfijiméana jako pfistup ke
zvySovani uvédomeéni a obratn€jSimu reagovani na mentalni procesy, které pfispivaji k
citovému stradani a maladaptivnimu chovani. Navrhl procesualni dvouslozkovy model
v§imavosti, ve kterém je vSimavost tvofena receptivni slozkou sebe-regulace pozornosti
Kk bezprostiedni zkuSenosti, ktera pomaha rozpoznavat mentalni udalosti V pfitomném
okamziku a reaktivni sloZku, kterd umoZnuje nastaveni postoje otevienosti, pfijeti a

zvidavosti k vlastnimu zazitku.

Brown a Cordon (2009, s. 60) pii své operacionalizaci vS§imavosti uvadi, Ze ,,v§imavost ma
kofeny v zakladnich kapacitach védomi, a to v pozornosti a (meta-) uvédoméni® a dale
uvadi, Ze tato fenomenologicka definice je uZitecna pro toho, kdo praktikuje vSimavost.

Pro moznost vyzkumu navrhuje rozliSovat v§imavost jako vlastnost a jako stav. Good,
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Lyndy a kol. (2015) rozlisuji Ctyii rizné pfistupy ke v§imavosti. Na v§imavost je mozné
nahlizet jako na osobnostni vlastnost, kazdému ¢loveéku je vlastni urcita mira dispozicni
Vsimavosti. Na vSimavost je mozné se divat jako na aktudlni stav mysli, jestli je Clovék
vSimavy V pfitomném okamziku, tzv. stavova vsimavost. Dale se na vSimavost miizeme
divat jako na praxi, nakolik clovek praktikuje postupy v§imavosti, napt. v§imavé dychani,
ve svém zivoté, jde o v§imavost jako dovednost. Na v§imavost je mozné nahlizet také jako
na intervenci, nakolik ¢lovék umi pomoci vSimavosti zvladnout negativni vnitini nebo

vnéjsi udalosti, zde se jedna o pouziti technik v§imavosti jako copingové strategie.

6.2 Dispozi¢ni vSimavost

Vsimavost je vrozena schopnost vlastni v§em lidem, je pfirozenou schopnosti, kterou lze
dale kultivovat (Kabat-Zinn, 2003). Dispozi¢ni vSimavost je mira v jaké uplatiujeme
vS§imavost ve svém zivoté, jak €asto jme vSimavi, schopni plného, otevieného uvédomeéni
bez hodnoceni. Utvaii se v pribéhu vyvoje ¢lovéka, a v ramci neuroplasticity miize byt

posilena az do stati (Kabat-Zinn, 2016).

Siegel (2015) v§imavost povazuje za jeden z druhti uvédoméni a dava ji do souvislosti
s vyvojem mozku a mysli, schopnostmi mentalizace a metakognice. Trénink mindfulness
ma pozitivni a integrujici vliv na ty ¢asti mozku, na které ma pozitivni vliv bezpe¢né citové
pfipoutani a psychoterapie. To je vsouladu se zjisténim, ze dispozi¢ni vS§imavost ma
pozitivni vztah k bezpeénému attachmentu v dospélosti (Cordon & Finney, 2008). V jiné
své knize Siegel (2014) uvadi, Ze schopnost byt pfitomny spojeny s postojem zvidavosti,
otevienosti a piijeti, je v samém jadru pozitivniho attachmentu. Vys§i dispozicni v§imavost
je spojovéna s dobrou néladou, dusevni pohodou, nizsi urovni depresivity, uzkostnosti a
stresu (Brown & Ryan, 2003), lepsi kontrolou chovani, rozhodovanim a zaméfenim na cil
(Browen, 2007)

Creswell, Way, Eisenberger a Lieberman (2007) ve své studii prokazali, Zze u ucastnikd
vyzkumu, ktefi méli vyssi troven dispozi¢ni v§imavosti, méfeno dotaznikem MAAS, byla
zjiSténa veétsi a SirSi aktivace prefrontdlni kiiry a zeslabend reakce amygdal béhem
oznacovani negativnich emoci, nez u ucastnikd s niz$i dispozicni v§imavosti. Konkrétné
dispozicni vS§imavost pozitivné asociovala s aktivitou v pravém ventrolateralnim
prefrontalnim kortexu, levém ventrolateralnim kortexu, ventromedidlnim prefrontalnim
kortexu, pravém dorsolateralnim prefrontdlnim kortexu a levé inzule. Nejvétsi vztah méla

s oblastmi medialniho prefrontdlniho kortexu. Ucastnici s vy$§i Urovni dispozi¢ni
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vSimavosti méli silné inverzni vztah mezi aktivitou v téchto regionech prefrontalniho
kortexu a pravé amygdaly, zatimco u Gcastnikil s nizkou urovni dispozi¢ni vSimavosti se
tyto ucinky neprokazaly. Osoby s vyssi trovni dispoziéni v§imavosti maji 1épe rozvinuty a
integrovany neuronalni obvody, které se uplatiuji pii sebe-regulaci, zvladani emocéné

zatézujicich situaci a stresu.

Hanley (2016) prozkoumal vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti a péti faktorovym modelem
osobnosti. Zjistil silny pozitivni vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti a svédomitosti (0,38) a
negativni vztah k neuroticismu (-0,44). K podobnému vysledku dospéla v metaanalyze i
Gilukova (2009), jeji metaanalyza ukéazala silnou negativni korelaci mezi dispozi¢ni

vS§imavosti a neuroticismem (-0,58) a silnou se svédomitosti (0,44).

Dispozi¢ni v§imavost mize vysvétlit dlouhodoby dopad tréninku vSimavosti (Creswell,
Way, Eisenberger & Lieberman (2007). Absolvovani osmitydenniho tréninku MBSR ma
na neuronalni urovni podobny dopad jako praktikovani pravidelna meditace a to v oblasti
prefrontalbiho kortexu, hippokampu, cingularniho kortexu a ¢aste¢né také inzuly. Zmény
Vv inzule pravdépodobné vyzaduji del$i trénink. Inzula se podili na vnimani, pozornosti,
sebeuvédoméni, interocepci, kontrole motoriky, internalizaci vlastni zkuSenosti a S
propojovanim duasledkd chovani na motivaci (Gotink, Meijboom, Vernooij, Smits, &
Hunink, 2016)

Uroveil dispozi¢ni vS§imavosti byvd méfena pomoci dotaznikovych metod jako jsou
Dotaznik péti aspektl v§imavosti, ktery bude pouZzivan v této praci a je podrobné&ji popsan

v praktické ¢asti nebo Skéla uvédoméni viimavé pozornosti MAAS, jejichZ autorem jsou

Brown a Rian (Benda, 2007)

6.3 Stavova vSimavost

Stavova v§imavost je chapana jako momentalni stav védomi a uvédomeéni (Kabat-Zinn,
2003). Jako stavova vsimavost byva také oznaCovan stav zvySené urovné vSimavosti
béhem meditace nebo né&jakou dobu po ni (Broun & Cordon, 2008). ,,BéZznou zkusenosti
meditujicich je metakognitivni posun ve vztahu mezi myslenkami a pocity” ( Cahn &
Polich, 2006, s. 181). V tomto metakognitivnim uvédoméni jsou zachycovany jevy, ze
vSech ctyfech podkladll v§imavosti, je zaznamenavano jejich vznikani, trvani a ukonceni
(Fryba, 2006). Hafenbrack, Kinias a Barsade (2014) zjistili, ze po provedeni cviceni

v§imavosti k dechu a t€lu dé&lali participanti jejich vyzkumu vyznamné méné chyb
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V rozhodovani. V jiném vyzkumu dos$lo nésledné po meditaci k dechu a télu ke zlepSeni

schopnosti detekovat télesné signaly (Mirams, Poliakoff, Brown & Lloyd, 2013)

6.4 Vsimavost jako dovednost kultivace mysli

Vsimavost jako dovednost znamena pouzivani praktickych postupti zahrnujicich v§imavost
ke kultivaci mysli. Bézné je rozliSovano mezi formalnimi - meditativnimi a neformalnimi -
nemeditativnimi postupy kultivace mysli (Fryba, 1996; Siegel, 2016; Kabat-Zinn, 2016).
Je tfeba upozornit, ze jejich pouzivani je ovlivnéno kontextem, v rdmci které¢ho jsou
nauceny. Zejména jsou li uceny v tradi¢nich ramcich nebo v jejich sekularizované podobg.
V sekularizované podob¢ se hovoii ¢asto o dovednostech kultivace mysli jako o technikach
mindfulness nebo mindfulness meditaci. Podle tradicniho ramce uceni abhidhammi je
kultivovano vice dovednosti zejména pravé soustiedéni, prava v§imavost a vhled a na nich
postavené¢ moudré uvazovani (Fryba, 1996). Pro meditativni kultivaci mysli je vyvinuta
fada postupt ptehled zakladnich postupii v jejich tradicnim a sekularizovaném pojeti je

shrnut v tabulce 2.

Tabulka 2 — Srovndni postupii vsimavé praxe

Postupy dle dhammy Zakladni postupy dle Postupy v MBSR
(Fryba, 2003a) Fryby (Kabat-zinn, 2016)
(Fryba, 1996)

V§imani nadechu a vydechu | V§imani nadechu a vydechu | Body scan

Vsimavost k polohdm téla Meditace kraceni Sezeni s védomim dechu
Vsimavost k ¢astem téla Zateni dobrotivosti Meditace v sedé

Jasné uvédomovani Vsimava chtize

Pozorovani prvka (dhatu) Joga v leze

Sledovani citl Pokrocilé techniky dle Postupy v programu
Sledovani mysli Fryby MBCT

Sledovani jevi mysli (Fryba, 2003b) (Segal, Wiliams, Teasdale, 2002;

Williams, Penman 2014)
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Poznavani péti prekazek Svét v modrém Prochazeni téla

Rozlisovani péti skupin Meditace smrti Vsimavost vici télu a dechu
Ipéni Satipatthana-vipassand (ma | VS§imava chlize

Rozliovani smyslovych pét oblasti ve kterych je Prostor k nadechnuti
zakladen nacvicovana: sledovani Zvuky a myslenky

L, o o pomijivosti, stfeZeni bran smysli, L, L,
Poznavéni sedmi ¢lenti Zvladani nesnazi
ptetvareni neblahodarnych

probuzeni Vsimavy pohyb

procesu, odvraceni od utrpeni,

zjisténi prazdnoty) Sprateleni

Neformalni trénink zahrnuje uvédoméni pti provadéni kazdodennich ¢innostech. Vse, co
Clovek déla, muze provadét v§imave. V tradicnim pojeti zahrnuje zejména v§imavé jedend,
vyprazdnovani, ménéni poloh, jasné védéni o usinani a probouzeni (Fryba, 2003b). Kabat-
Zinn (2016, s. 559) uvadi: ,esenci vSimavosti je zamérné uplatiovani pozornosti
Vv pfitomném okamziku a bez posuzovani. Udrzovani neformalni praxe tedy znamena
vénovat pozornost, byt bdély a prodlévat ve svych okamzicich jak nejlépe dovedete a jak
Casto to dovedete. To mlze byt zdbava. MuzZete se sami sebe kdykoliv zeptat: Jsem plné
bdély? Vim, co pravé ted’ délam? Jsem plné ptitomen, kdyz to délam? Jak je pravé ted’

mému télu? Co déla mij dech? Co mé moje mysl za lubem?*

6.5 VSimavost jako intervence

Vsimavost jako intervence znamena pouZiti technik v§imavosti jako copingové strategie ke
zvladnuti akutniho stresu, uzkosti, depresivnich myslenek. Soucésti programu MBCT
(Segal, Wiliams, Teasdale, 2002; Williams, Penman 2014) je také nacvik schopnosti
vyuziti v§imavosti k dechu tzv. prostor k nadechnuti ke zvladnuti ruminaci, uzkosti, stresu
¢i Spatné nalady. Ronald D. Siegel (2016) ve své knize Velkd kniha meditacnich technik
poskytuje praktického pruvodce intervenci, ke zvladnuti rozli¢nych zivotnich udalosti.
Larson, Steffen a Primosch (2013) popisuji, Ze provedeni meditace vSimavosti k dechu

sniZzuje aktivitu autonomniho nervového systému a sniZuje systolicky krevni tlak.

6.6 VSimavost ve svété prace
V této podkapitole Castecné piebirdm text ze své semindrni prace, kterou jsem psal do
pfedmétu psychologie prace v ¢ervnu 2016. Plvodni seminarni préci cituji v seznamu

literatury.
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V soucasné dobé existuje fada studii, které poukazuji na pozitivni vyznam vSimavosti
V pracovnim prostfedi, jeji dopady na pracovni vykon, pozornost, komunikaci na
pracovisti, zvladani pracovniho stresu, uspokojeni z prace. D. J. Good a Ch. J. Lynddy
(2015) shrnuji tyto vyzkumy do modelu ,,Integrative framevork relating mindfulness to
workplace outcomes* (Good, Lynddy a kol., 2015 s. 3) viz obrazek 2. V této Casti
vyuzijeme jejich model k objasnéni vztahu v§imavosti v oblasti prace. V textu je doplnén o

poznatky z dal$ich studii a publikaci.

Obrazek 2 — Integrativni ramec vztahu vsimavosti a dopadit na pracovisti (Good, Lyddy,

2015s. 3)
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Integrativni ramec vztahu vSimavosti a dopadi na pracovisti
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o

D.J. Good a Ch.J. Lyddy, 2015 s.3, pielozil a upravil Salplachta 2016

Funk¢ni dopad vSimavosti na ¢lovéka

Good, Lynddy a kol. (2015) ve svém modelu vychazeji z vyzkumi, které prokazuji dopad

v§imavosti na pozornost, kognitivni funkce, emoce, chovani a fyziologii.

Vliv na pozornost

Nejvyznamngjsi vliv ma vSimavost na pozornost. Rozviji uvédoméni zaméteni pozornosti

Vv pfitomném okamziku. VSimavost pozitivné¢ ovliviiuje stabilitu pozornosti, kontrolu

34



pozornosti a ucinnost pozornosti naptf. chrani pred habituaci pozornosti, pomaha
spravnému vyuziti pozornosti, snizuje odbihdni k distraktorim. VSimavost pfispiva
k ekonomice rozdéleni kognitivnich sil. Nejvyznamnéjsim téinkem je, ze chrani pied
toulanim mysli (Good, Lynddy & kol. 2015). Killingsworthova a Gilbert (2010) ve své
studii A wandering mind is an unhappy mind (Toulava mysl je nest'astna mysl) objevili, Ze
lidé se bézn¢ vénuji toulani v myslenkach vice nez polovinu svého bdélého ¢asu. Trénink
vSimavosti rozviji schopnost utlumit prefrontdlni medidlni oblasti mozkové kury, které
jsou zodpovédné za odbihani myslenek a posilit okruhy prefrontalni kiry zodpovédné za

kognitivni kontrolu (Goleman, 2014).

Vliv v§imavosti na kognitivni funkce

Vsimavost ma pozitivni vliv na kognitivni vykon, kognitivni kapacitu a flexibilitu, zvySuje
kapacitu pracovni paméti, ma pozitivni vliv na fluidni inteligenci, zpracovani novych
informaci a jejich vztahdi. VS§imavost zlepSuje schopnost podivat se na véci v nové
perspektivé a v novych vztazich. Dalsi vyzkumy ukazuji na pozitivni vliv v§imavosti na
kreativitu, divergentni i konvergentni mysleni a schopnost vhledu do problému (Good,
Lynddy & kol. 2015). Moor a Malinowski (2009) poukazali na to, Ze osoby, které prosli
tréninkem MBSR maji lepsi vykon ve Stroopové testu, 1épe udrzuji pozornost a méné

podléhaji automatickym kognitivnim vzorciim.

Vliv v§imavosti na emoce

Vsimavost umoziuje zaujmout odstup od emoci, pln¢ si je uvédomit a nehodnotit.
Vsimavost umoziluje prozivat vnitini i vnéj$i uddlosti bez hodnoceni, a to skrze zdmérné
soustfedéni pozornosti na to, co je tady a ted’ s nehodnoticim postojem. VSimavy ¢lovek se
drzi zpatky a je nehodnoticim svédkem svého vnimani, mySleni i prozivani. To mu
umoziuje byt vice objektivni, aniz by byl udalosti zasazen (Hiilsheger, Alberts, Feinholdt
& Lang 2012). Vsimavost odd¢luje ego od vnitinich a vnéjsich udalosti (Glomb a kol
2011). VSimavost tak umoznuje regulaci emoci shora dold, ovliviiuje zivotni cyklus emoci
a vraci emoc¢ni vzruseni k zakladnimu klidnému stavu (Good, Lynddy & kol. 2015).
Vsimavost zaroven funguje jako ndraznik ¢i ochranny val pro udrzeni vnitiniho klidu a
vyrovnanosti pied emocemi 1 dalSimi ruSivymi podnéty. Nevede vSak k potlaceni
emociondlni reakce ale k odstupu od ni. Jak uvadi Rick Hanson (2013) stav klidu

postaveny na vSimavosti neni zalozen na inhibici limbického systému prefrontdlnim
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kortexem ale je postaven na nereagovani na tyto podnéty a prozitky. ,,Pokud jste

vyrovnani, limbicky systém muze palit, jak se mu zlibi* (Hanson 2013 s. 86).

Vliv v§imavosti na chovani

Vsimavost ma podle Glomba a kolegl (2011) vyrazny pozitivni vliv na seberegulaci na
pracovisti. V§imavost umoziiuje vytvorit mentalni mezeru mezi podnétem a reakci na n¢j,
sniZzuje automatické reagovani na podnéty a tim vytvari prostor pro védomé zvazeni a
reagovani. Hlavnim mechanizmem, kterym vSimavost ovliviiuje seberegulaci je redukce

automatismu, V dasledku kterého vznika prostor pro svobodu volby jednani (Good,

Lynddy & kol. 2015).

Zde mizeme vidét podobnost s Covyho modelem proaktivity.

Vliv v§imavosti na fyziologii

Vzhledem Kk oblasti prace je nejdilezitéjsim vlivem vSimavosti na fyziologii vliv
vSimavosti na redukci stresové reakce organismu (Good, Lynddy & kol. 2015). Velké
mnozstvi studii prokazuji pozitivni vliv v§imavosti na regulaci stresu a v duasledku toho
pozitivni vliv na zdravi a zdravotni stav ¢lovéka. VSimavost ma pozitivni vliv na imunitu,
zkracuje dobu nutnou k rekonvalescenci, snizuje negativni dopady chronickych
onemocnéni, preventivné pusobi proti kardiovaskularnim onemocnénim, onkologickycm
onemocnénim, duSevnim onemocnénim (Williams & Penman 2014). Pfitom pracovni stres
a jeho duasledky na vykon a zdravi stoji organizace nemalé prostiedky. Mezi dalsi
prokazané vlivy vSimavosti na fyziologii je jeji pozitivni vliv na fyziologii mozku,
vSimavost zlepSuje konektivitu jednotlivych oblasti mozku, podporuje plasticitu mozku,

zpomaluje starnuti mozku, zpomaluje ubytek fluidni inteligence (Good, Lynddy & kol.
2015).

Dopady vSimavosti na pracovisti

Podle uvadéného modelu dle Gooda, Lynddy a kol. (2015) se vSimavost na pracovisti
projevi pozitivnimi dopady na vykon, lep§imi pracovnimi vztahy a pracovni spokojenosti
pracovnikii, niz§i mirou deviantniho chovani jako je mobbing, vétSi bezpeCnosti na
pracovisSti. Neékteré tyto dopady a jejich vztahy jsou jiZ potvrzené a vysvétlené vyzkumem,
jiné na osvétleni teprve ¢ekaji. Autofi v modelu pojmenovavaji otazky, na které by se dalsi
vyzkum vS§imavosti v oblasti praice mél zaméfit. Glomb a kol. (2011) stavi vzhledem

k dopadim vs§imavosti na pracovni vykon do popiedi hlavné pozitivni vliv v§imavosti na
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flexibilitu reakci, rozhodovani, empatii, afektivni regulaci, sebeureni a vytrvalost,

zlepSeni pracovni paméti, lepsi u€eni, lepsi odhad situace, snizeni bias.

K vyse uvedenému modelu Gooda, Lynddy a kol doplime jest¢ model, ktery uvadéji
Langer a Moldoveanu (2000), ti charakterizuji vSimavost, jako poznavaci proces, ve
kterém jsou zaznamenavany stale nova rozliSeni situace okamzik za okamzikem. ,,Tento
proces neustalého zaznamenavani nového rozliSeni vede k mnoha rozdilnym disledkiim
zahrnujicich 1) vétsi senzitivitu ke svému prostfedi, 2) vétsi otevienost k novym
informacim, 3) tvorbu novych kategorii pii uspofadavani vlastni percepce a 4) lepsi
uvédoméni raznych whlt pohledu pii hledani feSeni. ... VSimavost vSak neni chladny
kognitivni proces, proces pifijimani nového rozliSeni zahrnuje celého ¢loveka® (Langer &

Moldoveanu, 2000, s. 2). Benda (2007) jejich model nazyva jako socialné psychicky.

6.7 Vztah v§imavosti a nezaméstnanosti

Bohuzel neni mnoho publikaci, které by se vénovali této problematice. Agokei (2013)
potvrdil vyznamny vztah mezi v§imavosti a podnikatelskou self-efficacy a doporucuje
zavedeni tréninku vSimavosti pro studenty vysokych skol jako podporu podnikani a
prevenci jejich budouci nezaméstnanosti. Jong, Hommes, Brouwers a Tomic (2013)
provedly ovéfeni ucinku tréninku vSimavosti na skupinu 43 nezaméstnanych. Oproti
kontrolni skupiné u nich dosSlo k vyznamnému zvySeni dispozicni vSimavosti méfeno
dotaznikem MAAS, doslo ke snizeni stresu a ke zvySeni divéry ve schopnost nalezeni
prace. Vyrazné se taktéz zvysila schopnost ucastnikii pouzivat dovednosti k ziskani
zaméstnani. Motivace K ucasti na pfijimacim pohovoru se nezménila. Hyland (2015)
ve zpravé Mindfull nation UK zminuje dalsi nepublikované studie, které potvrzuji pozitivni
vliv tréninku vS§imavosti u nezaméstnanych na schopnost ziskat zamé&stnani. Tak naptiklad
v JobCentrePlus v Durhamu zavedli program tréninku v§imavosti pro nezaméstnané, ktefi

byli nezamé&stnani jeden az pét let. 47% z absolventli programu se do piil roku zaméstnalo.

Rozvoj v§imavosti se jevi jako vyznamna oblast rozvoje €lovéka, jeho schopnosti zvladat
zivot a jeho naroky. Na zavér teoretické ¢asti si dopliime jesté jeden koncept, ktery doplni
nas pohled na problematiku kompetenci ke zvladani Zivota a vzhledem k jeho velkému

rozSifeni v odborné literatuie by bylo prohfeskem jej nezminit.
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7 Potieba vnimané kontroly a védomi vlastni acinnosti

Potfeba vnimané kontroly — perceived control (Kfivohlavy 2001) je jednim z dulezitych
aspektii zvladani zivota a jeho naroki. A je jednim z mostil mezi koncepty zvladani Zivota.
Perceived kontrol byva definovana jako ,,PfesvédCeni, ze Cloveék je schopen urCovat a
kontrolovat své vnitini psychické stavy 1 své chovani, ovliviiovat své okoli a dosahovat
zadoucich vysledkt (Wallston, Wallston, Smith, Dobbins, 1987 in Kitivohlavi, 2001,
s.76). Bandura (1977 in Kiivohlavy 2001) tuto vnimanou kontrolu spojoval se svym
konceptem vnimané osobni zdatnosti — self-efficacy. Vnimana kontrola je v teorii zvladani
zivotnich udalosti povazovana za dobry naraznik — buffer proti stresu (Kfivohlavi 2001).
Self — efficacy je mnohymi autory spojovana s proaktivitou napt. Parkrova (2000) povazuje
Sitku self — effycacy jako jeden ze dvou zdroju proaktivity. Za druhy zdroj proaktivity
povazuje flexibilitu rolové orientace. Albion, Fernie a Burton (2005) zkoumali vztah mezi
proaktivitou, proaktivnim zvladanim a self-efficacy a zjistili, Ze tyto koncepty spolu silné
koreluji. Jiz vySe jsme uvedli vysledky metaanalyzy, kterou provedli Fuller a Marlerova
(2009), ktera taktéz prokazala vztah proaktivity a self-efficacy. Taktéz uz jsme diive uvedli
ze 1 Greenglassova (1999 in Belovicova & Sollarova, 2013) vidi self-effycacy jako jednu

ze slozek proaktivity.

Také vSimavost ma pozitivni vztah se self-efficacy napt. Iskender (2009) prokazal na
vyzkumném vzorku vysokoskolskych studentli pozitivni vztah v§imavosti k self-efficacy a
K uspésnosti ve studiu. Keye a Pidgeon (2013) prozkoumali vztah mezi akademickym self-
efficacy, mindfulness a resilienci. Potvrdili silny vztah mezi mindfulness a akademickym

self-efficacy a jejich silnym vztahem k resilienci.

Vnimani osobni zdatnosti se jevi jako blizka také dvéma dal$im dale v teoreticko praktické
¢asti uvedenym konceptiim. Jednak je blizkd jasnému védéni o vhodnosti pouzitych

postuptl Z abhidhammy a jednak diivéte ve vlastni organismus C. R. Rogerse.

8 Zavér teoretické ¢asti

V teoretické ¢asti jsme si predstavily problém nezaméstnanosti a jeho dopady na ¢loveéka a
spole¢nost. Definovali jsme Zivotni kompetence jako zdroj ke zvlddnuti nezaméstnanosti.
Pojmenovali jsme dvé zakladni zivotni kompetence vS§imavost a proaktivitu a jejich vztah
ke svétu prace. Nyni ve druhé casti této prace provedeme teoretické zakotveni zivotnich

kompetenci v§imavosti a proaktivity do rdmce teorie osobnosti C. R. Rogerse.
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|1. Teoreticko-prakticka ¢ast

Cilem této casti je prozkoumat vztah teorie osobnosti C. R. Rogerse K Zivotnim
kompetencim, vSimavosti a proaktivité a vyuzit tuto teorii osobnosti jako zaklad pro
integraci zivotnich kompetenci vSimavosti a proaktivity. K tomuto cily budeme také
amplifikovat Rogersovu teorii o pohledy dalSich autorii, jejichz prace bud’ pifimo na
Rogerse navazuje, nebo je s jeho teorii kompatibilni. V navaznosti na tento cil je druhym
cilem této Casti vytvofit model, ktery by integroval teorii osobnosti C. R. Rogerse
s koncepty vSimavosti a proaktivity. VysSim smyslem této Casti je vytvoieni teoretické

zékladny ¢i teoretického ramce pro kultivaci zivotnich kompetenci.

9 Zvladani zivota v teorii osobnosti C. R. Rogerse

C. R. Rogers, jeden z piednich humanistickych psychologti, podal ve svém dile uceleny
pohled na osobnost ¢loveka, jeho psychologické fungovani a vyvoj. Jeho teorii osobnosti,
kterou podal nejprve v knize Client centered therapy vroce 1951 a nasledné
operacionalizoval v roce 1959 (Nykl 2012), v této praci povazujeme za zaklad uvazovani
o zvladani Zivota, jako o schopnosti orientovat se v zZivoté a vyvijet se, €1 rist ve sméru co
nejlepSiho uspokojeni potteb vzhledem k vnitinim i1 vnéjSim moZnostem organizmu.
Schopnost orientovat se a na zaklad¢ orientace volit cestu K ristu a prospivani jsme jiz

drive definovali jako hlavni Zivotni kompetenci.

Rogersova teorie nam poslouzi jednak jako integratni ramec vztahu vSimavosti a
proaktivity, a jednak jako vykladovy ramec, z n€hoz budeme odvozovat konkrétni
disledky pro navrh tréninku pro rozvoj Zivotnich kompetenci a jejich casti, které jsou

potiebné k optimalnimu zvladani Zivota.

Rogers (2000) svou teorii osobnosti rozpracoval do 19 tezi, ve kterych popisuje jak ¢lovék
jako zivy organismus, organizuje, diferencuje a symbolizuje svou zkuSenost, reguluje své
chovani a organizuje, diferencuje a utvaii sam sebe. Osobnost Clov€ka je v Rogersoveé
(2000) pojeti tvofena organismem, tj. fyziologicky organizovanym a regulovanym celkem
a symbolizaci zkusenosti sebe ve védomi, kterou nazyva Self ¢i self-konceptem. V prvni az
sedmé tezi Rogers popisuje zejména tu cast fungovani osobnosti, kterd je spojena
S organismem, a je tim paddem platnd 1 pro subhumalni Zivocichy. V osmé aZ devatenacté

tezi Rogers popisuje fungovani, které je jiz jedine¢né pro clovéka a je spojené se Self.
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Rogersovy teze nejsou presné ohrani¢ené, navzajem se prolinaji a dopliuji, jsou jako Casti
hologramu, pfestoze je kazda teze samostatnou, je v ni mozné zahlédnout celek. Vzhledem
K jejich prolinani nékteré Rogersovy teze probereme spole¢né. Stejné tak uvazovani o
jejich dusledcich pro zvladani Zivota a hledani souvislosti s dalsSimi teoriemi zvladani
zivota neni pfesné ohrani¢eno, mysSlenky a koncepty, kterymi rozvadime jednotlivé
Rogersovy teze, by bylo mozné uvést na vice mistech. V této praci ndm vsak nejde o
vydefinovani co nejvice souvislosti k jednotlivym tezim, ale o jejich prakti¢nost a moznost

je nasledné vyuzit jako teoretické pozadi tréninku zivotnich kompetenci.

9.1.1 Rogersova teze l. az IIL

V prvni az tieti tezi Rogers (2000) definuje, ze kazdy zivy organizmus se pohybuje
V neustdle se proménujicim, subjektivné vnimaném a prozivaném jevovém i
fenomenalnim poli, jehoz je stiedem. Toto jevové pole je pro organizmus realitou a
organizmus na toto pole reaguje jako na celek ¢i gestalt. Jen ¢ast tohoto jevového pole je
uvédomovana. Toto jevové pole tvoii soukromy svét, jehoz Uplné poznani je mozné jen
¢lovékem samym. Fryba (1996) pro toto jevové pole voli termin psychotop. Organismus
reaguje na situaci tak, jak je v konkrétnim okamziku vniméana jako celek. Reakce
organismu je cilend, tj. snazi se dosahnout pozadovaného stavu jevového pole. Zména
V jedné ¢asti jevového pole, proméni jevové pole jako celek (Rogers, 2000). To, jak ¢loveék
situaci vnima a proziva, se tak mize rychle zménit. Zvladani zivota se odehrava v tomto
jevovém poli ¢i soukromém svété, psychotopu, naroky zivota jsou vnimanou kvalitou,
konfiguraci ¢i tvarem (gestaltem) tohoto jevového pole. Podobné napt. 1 Pesso (in Pesso,
Boyden-Pesso, Vrtbovska, 2009) pfirovnava potfeby organismu ke tvaru, ktery hleda

odpovidajici protitvar.
Komentar

Z 1. az 1I1. teze mizeme odvodit, Ze zakladem pro zvladani zivota je schopnost orientovat
se Vjevovém poli organismu a hledat v ném spravny smér k uspokojeni potieb

organismu.

Abychom se jako lidé v tomto jevovém poli Iépe orientovali, miizeme ho rozc€lenit na
oblasti, které povazujeme za dilezité. Fryba (in Hajek 2002) navrhl model ¢tvero zakotveni
ve skutecnosti, ve kterém rozdéluje psychotop do Ctyf prozitkovych poli. Toto rozdéleni
psychotopu, umoziuje psychotop 1épe mapovat a hledat vném zdroje pro zvladani zivota.

Model ctvero zakotveni ve skutecnosti zahrnuje:
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e Zakotveni v téle
e Zakotveni v cili
e Zakotveni v mezilidskych vztazich

e Zakotveni v institucich

Frybovo roz¢lenéni jevového pole vyuzijeme v dal§im textu vytvaieni integrace Rogersovy
teorie osobnosti s konceptem vsimavosti a s konceptem proaktivniho zvladani. Koncept
Ctvera zakotveni je zaroven praktickou metodou piimo vyuzitelnou v tréninku zivotnich

kompetenci.

Jiny zpusob ¢lenéni psychotopu (prozitkového pole) popisuje abhidhamma — eticko
psychologicka nauka Buddhismu. V abhidhammé je veSkera naSemu vnimani a prozivani

dostupna skute¢nost ¢lenéna do ¢tyt oblasti fenoménd, jsou jimi (Fryba 1996):

o Télesné fenomény — které¢ zahrnuji veskeré smyslové vnimani, télesné procesy,
formy a predméty.

e Fenomény citéni — které je tvofeno prozitky v dimenzich pfijemno — neutralni —
nepiijemno bez jakychkoliv naznaki kognitivniho rozliSovani.

e Stavy mysli — jez zahrnuji celkové zachyceni fenoménti mysli, jejich intencionalita
a vztah k vnéjsimu kontextu, bez analyzovani jejich vnitini struktury.

e Momentalné pritomné obsahy mysli — momentalné pfitomné pfedméty mysli,
které nemaji pfimy vztah K realité, ve kterych mize byt realita nahlizena v maticich

poznani, ale také mize dojit ke ztraté kontaktu s realitou.

Porozuméni tomu, do které oblasti fenoménli vnimany jev patii, umoziuje v abhidhamme

vyuzit vhodnou strategii pro jeho védomé uchopeni a zvladani.

Vzhledem k tématu zvladani zivota a zivotnich kompetenci mizeme dale z 1. az IIL
Rogersovy teze pojmenovat n€které dalsi potiebné schopnosti ke zvladani Zivota. Jednak je
to schopnost vnimat svou realitu jako subjektivni. Tuto schopnost Fred Kofman (2010)

pojmenoval jako ontologickou pokoru a stavi ji proti ontologické aroganci.

Ontologicka arogance znamena, zZe jedin¢€ sviij vlastni pohled ¢lovek povazuje za pravdivy,

a ze ostatni se myli, nerozliSuje mezi svym nazorem a pravdou (Kofman, 2010).
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Ontologicka pokora naopak znamend uznani relativity a subjektivity vnimani a prozivani.
Byt si védom své subjektivity a ptipoustét realitu druhych. Ontologickd pokora poméaha

ptijmout rozdilnost (Kofman, 2010).

Dalsi schopnosti, kterou mizeme odvodit s Rogersovych tezi 1. az IIl. Je schopnost byt ve
svém stiedu a uvédomovat si autonomii svého jevového pole. Jde o ,respektovani
autonomie vlastnich prozitka*“ (Fryba, 1996, s.112) i respektovani autonomie prozitkii
druhych. Veskeré senzorické i visceralni prozitky jsou mné vlastni, jsou to percepce a
prozitky mého organismu. Tato schopnost souvisi s otevienosti vici vlastnim zazitkiim,

(Rogers 2015) jez bude rozebirana pozdéji.

Od L. az III. teze 1ze jeSt€ odvodit schopnost nahlédnout na veSkeré své senzorické a
viscerdlni zd%itky jako na jevové pole a %it toto jevové pole v pFitomnosti. ,Zit plné
v kazdém okamziku® je podle Rogerse (2015, s.210) jednim ze znakt dobrého Zivota a
plné fungujici osoby. Tato schopnost nahlédnout své jevové pole v piitomném okamziku je

blizka konceptu v§imavosti.

9.1.2 Rogersovy tezeIV.az VI

Ve ¢tvrté az Sesté tezi Rogers (2000) vysvétluje, ze kazdému ¢lovéku je vlastni vrozena
sila, kterou nazyva ,aktualizaéni tendence, jeZ vede organismus k tomu nejlepSimu
moznému uspokojeni potfeb vzhledem k mozZznostem organismu a prostiedi. Diky
aktualizaéni tendenci je reakce organismu jednotna, cilena a zaméfend na uspokojeni
potieb tak, jak jsou vnimany a prozivany v jeho jevovém poli, organismus se udrZuje a
aktualizuje své schopnosti, diferencuje se, vyviji se a pohybuje se vpied. Aktualizacni
tendence vede i k lepsi diferenciaci zpracovani informace a k rozvoji procesu symbolizace,
ve kterém jsou zazitky organismu symbolizovany a diky této symbolizaci uvédomovany.
Pokud se né&jaky zazitek nedaii dostatecné diferencovat a symbolizovat, nedafi se
organismu nalézt spravny smér. Organismus se ve svém jevovém poli orientuje pomoci
organismického hodnoceni, ve kterém jsou nékteré zazitky hodnoceny jako piijjemné a
tudiZ hodnotné a jiné jako neptijemné a tudiZ nehodnotné (Rogers 1959). Fryba (1996) zde
upozoriiuje 1 na zazitky neutrdlni, které mohou byt pro rist organismu také dulezité.
Organismicky proces hodnoceni se projevuje skrze emoce a diky emocim fidi jak
vyhledavani cile, tak i naslednou orientaci organismu na dosazeni cile a reakci pii jeho
dosazeni. Emoce tedy doprovazi a facilituje jak orientaci, tak i chovani zaméfené na cil.

Intenzita emoci odpovidd vyznamu ¢i dilezitosti, ktery mé zézitek pro organismus
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vzhledem Kk jeho potifebam (Rogers 2000). Rogers (2000) zde také upozoriiuje na to, ze u
nekteré potieby, které Clovék ma, nemusi byt potfebami organismu, ale potfebami self,
které muaze byt diky narusenému procesu diferenciace a symbolizace zkuSenosti v rozporu

S organismem.
komentar

Vzhledem Kk problematice zvladani narokti Zivota je Vtéchto tezich podstatné, Ze
organismus je pfirozen¢ sméfovan k jejich zvladnuti, je orientovan na cil, ma vrozené
kapacity kjejich zvladnuti a umi tuto zkuSenost vyuzit k vlastnimu rozvoji a rustu.
Podminkou tohoto zvladnuti je dobra schopnost orientace v jevovém poli organismu na
zaklad¢ diferenciace a symbolizace tohoto jevového pole (zazitku). NaruSeni procesu
orientace V jevovém poli znemozni organizmu zvolit spravnou reakci ¢i copingovou
strategii ke zvladnuti situace. Organismicky proces hodnoceni muzeme piirovnat ke
kompasu, ktery ukazuje smérem k uspokojeni potieb organismu. Proces symbolizace
popisuje zazitkové pole organismu tak, aby mohlo byt pfistupné védomi, a tim vznikd
mapa prozitkového pole. Jelikoz emoce umoznuji orientaci a fizeni organismu, je
schopnost rozpozndni a vyuZiti emoci p¥i orientaci a vlastni aktivité dal$i zivotni

kompetenci. Toto je v souladu s Golemanovym (2000) konceptem emo¢ni kompetence.
Ze IV. az V1. teze Ize odvodit dalsi kli¢ové schopnosti.

Prvni schopnosti je divéra ve viastni organismus — Rogers (2015) definuje tuto schopnost
jako diivéru k celkovym reakcim organismu. Pokud chei vyuZit organizmické hodnoceni

pro orientaci v zivoté, musim mu nejprve duvérovat.

Diky duvéfe ve vlastni organismus se otevird moznost pro rozvoj schopnosti vyuzit vlastni
emoce pro orientaci v Zivotni situaci. Tuto schopnost miZzeme ve Frybové modelu ¢tvero
zakotveni spojit s ¢asti psychotopu zakotveni v téle. K porozuméni této schopnosti

pfispivaji i dal§i Rogersovy teze.

Tteti schopnosti, kterou mizeme odvodit ze IV. az VI. teze je schopnost zaméieni na cil.
Z pohledu soucasné neurovédy miizeme spojit tuto schopnost se dvéma neurondlnimi
korelaty, které jsou tvofeny systémem vyhybani a systém piiblizovani (Grave 2007). Oba
systémy jsou tvoieny korovymi i podkorovymi subsystémy. Systém piiblizovani je spojen

S potiebou ziskavat pfijemno, systém vyhybani s potfebou vyhnout se nepiijemnému. Tyto
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systémy se podili na tvorbé motivacnich cild, které jsou v nervové soustavé hierarchicky
usporddany. Grawe (2007) dale uvadi, ze ke spokojenému zvladani zivota prispivaji vice
cile ptiblizovaci nez vyhybavé. V podobném duchu hovofti i teorie proaktivniho zvladani.
Proaktivni zvladani je orientované na dosahovani cili (Schwarzer, Taubert 2002 in
Lukavsky, Solcova, Preiss, 201 1) Podle Greenglasové (1998, 2002 in Lukavsky, Solcova,
Preiss, 2011) je ,,proaktivni zvladani narokii multidimenzionalni a zamétené do budoucna‘
a ,,spojuje v sob¢ procesy na udrzeni a zlepSeni kvality Zivota a procesy zaméiené na

dosazeni cilu“.

Zamg¢ienost na cil, ktera je spojena se systémy piiblizovéani a vyhybani, vSak mize ¢loveka
i svést z cesty, pokud si neudrzi dostatecny nadhled, zkreslen¢ symbolizuje zkuSenost nebo
zacne ulpivat na né¢jakém cili — pottebe. Siegel (2016, s. 30) upozoriuje na filtrovani zivota
»Zuzujeme pozornost na piijemné a nepfijemné a spoustu véci ndm unikd, mohou nadm
uniknout dulezité informace®. Fryba (1996) vysvétluje, Ze zjiSténi, Ze mame tendenci Ipét
na piijjemném, vyhybat se nepiijemnému a piehliZet neutralni je jednim z hlavnich fakta,
na kterém stavi Abhidhamma a z ni odvozené strategie ke zvladani zZivota. Otevienost a

neulpivani jsou dilezitymi podminkami dobrého zvladéni.

9.1.3 Rogersova teze VII.

V sedmé tezi Rogers (2000) postuluje, ze veskeré chovani a prozivani cloveka je nejlépe
vysvétlitelné z jeho vlastniho vztahového ¢i referencniho ramce. Pokud se podivame na
reakce cCloveéka zjeho vlastniho referenéniho rdmce je kazdé jeho chovéani Ucelné a
smysluplné vzhledem k tomu, jak v daném okamziku vnima realitu. Chovani je reakce na
pravé vnimané jevové pole. V tomto dokonce Rogers tvrdi, Ze neexistuje Zadné ndhodné
chovani pokus omyl, a ze kazda reakce je tou nejlepsi vzhledem k danému jevovému poli
¢lovéka. Jevové pole Clovéka je plné pfistupné jenom jemu samotnému. To je divod, pro¢
se vném mize nejlépe orientovat pravé on sam. Rogers (2000) v sedmé tezi zaroven
upozoriuje, Ze jevové pole ¢loveéka nemusi byt ¢lovékem plné uvédomovano, coz omezuje
moznost védomé orientace v jevovém poli a sdileni jevového pole s ostatnimi. Na druhou
stranu diveéra v sebe a v druhého ¢loveka, se kterym je osobni zkuSenost sdilena, umoziuje
osobni jevové pole 1épe prozkoumdvat a zvySovat tak orientaci ve svém jevovém poli.
Empatie a snaha porozumét jevovému poli druhého ¢lovéka facilituje jeho sebezkoumani a

zaroven umoznuje Iépe porozumét jeho reakcim.
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Chovani organismu je tedy podle Rogerse vzdy nejlépe vysvétlitelné z pohledu jevového
pole organismu. To, jak ¢lovék rozumi svému jevovému poli, mu umoznuje rozumét svym
reakcim. To, jak ¢lovék rozumi jevovému poli druhého Clovéka, mu umoziuje rozumeét

reakcim tohoto ¢lovéka.
Komentar

V této jednoduché tezi je mozné vidét zdvazné dusledky pro zvladani zivota, to, Ze je
veskera reakce ¢lovéka smysluplna vzhledem ke konkrétnimu jevovému poli znamena, Ze
&lovek v konkrétni chvili provadi vzdy tu nejlepsi reakci, kterou si mohl zvolit. Zadné
chovani tak neni chybou, je jen zkuSenosti organismu. Pokud ¢lovék zpétné hodnoti néjaké
své chovani jako chybné, znamena to, ze se na né&j diva perspektivou jiné zkuSenosti.
Pokud se na ngj diva jako na Svou nejlep$i moznou reakci, mize za né&j prevzit plnou
odpovédnost. V tomto postoji se otevira prostor pro zodpovédnost a svobodnou vuli tak,
jak ji definoval V. E. Frankl (2006). Na jedné stran¢ je determinovanost organismem,
prostfedim, minulou zkuSenosti, které Frankl nazyva osudovosti. VUi¢i této osudovosti stoji
schopnost zaujmout vici této osudovosti postoj. Jednim z postojl, ktery nabizi Rogers,
(2000, 2015) je postoj prijeti veskeré své smyslové a visceralni zkuSenosti, tim ¢loveék
zacina byt tim, ¢im opravdu je, tj. prozivajicim organismem. Toto plné uvédomeéni a pfijeti
prozivajiciho organismu poskytuje organismu zpétnou vazbu, na jejimz podkladé svobodna
vile vznikd. Tim, Ze pln€é proZivam své vlastni byti, se stdivdm za své byti plné
odpovédnym. Byt plné prozivajicim organismem znamena byt plné clovékem (Rogers

2015)

Spojime 1i Franklovu a Rogersovu mySlenku, mlizeme fici, Ze porozuméni svému
jevovému poli otevira prostor zvolit si svou reakci. To nam dava mozZnost pievzit
odpovédnost za sviij Zivot, byt samostatni a proaktivni. Jako projev téchto kompetenci
odpovédnosti, samostatnosti a proaktivity miZeme vidét také vzajemnost, postavenou na
piijeti jedine¢nosti zazitkového pole u druhého a touhou mu porozumét. Zodpoveédnost a
vzajemnost jsou jako dvé sestry, jedna stavi na porozuméni sob€ a své situaci, druha na

porozuméni nasmérovaném k druhému ¢loveéku.

9.1.4 Rogersova teze VIII.
V osmé tezi Rogers (2000) vysvétluje, Ze c¢ast jevového pole Cloveéka je postupné
diferencovano a symbolizovano jako Ja — Self, jako ¢lovéku vlastni, k nému patfici.

Hranice mezi tim, co je ¢lovéku vlastni, co vnima a proziva jako své, neni ostra. To, jestli
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je néjaka udalost v jevovém poli vnimana jako vlastni nebo ne, zavisi do zna¢né miry na
tom, je li vnimana jako pod kontrolou Self ¢i nikoliv. Self tedy neni podle Rogerse
identické s organismem, je to ta ¢ast jevového pole, ktera je uvédomovana jako vlastni byti

¢1 existence a fungovani. Uvédoméni si sebe sama Rogers (1959) ztotoznuje s prozivanim

Self.
komentar

Tuto Rogersovu tezi mizeme k naSemu ucelu interpretovat tak, ze ¢im plnéji si ¢lovék
uvédomuje vlastni byti, tim lep§i moZnost kontroly nad jevovym polem organismu mad.
Tim Iépe rozumi sam sob¢ jako prozivajicimu organismu. Za upozornéni stoji, ze zpusob,
jevového pole organismu, formuje strukturu self a ovliviiuje 1 vnimani kontroly. Potiebé

vnimané kontroly jsme se vénovali v teoretické ¢asti.

Vsimavost tak, jak jsme ji definovali vyse, smétfuje k vétsimu uvédomeéni vlastniho byti,

existence a fungovani, tim v souladu s touto Rogersovou tezi umoznuje lepsi kontrolu.

9.2 Proutyho doplnéni teorie symbolizace

K této Rogersové tezi doplime jeSté praci Garryho Proutyho (in Prouty, Van Werde,
Portner, 2005), ktery vice rozpracoval teorii symbolizace v kontextu piistupu zamétené¢ho
na Clovéka. Proces symbolizace se odehrava ve fenomenologickém védomi, kontakt mezi
védomim a zkuSenosti je existencidlnim kontaktem, uvédoménim si byti, nedostatek tohoto
kontaktu Prouty nazyva existencialnim autismem. Prouty (in Prouty, Van Werde, Portner,
2005) vnimé clovéka jako symbolizujici bytost, vyuzivd metaforu Sussane Langerové
(1961 in Prouty, Van Werde, Portner,, 2005), ktera piirovnava lidsky mozek
k transformatoru, ktery transformuje kazdodenni zazitky do podoby symbold. V souladu
s naukou sémiotiky Prouty pojmenovava zplisoby, kterymi lidé symbolizuji své zazitky a
zkusenosti do védomi. Zde se Prouty odkazuje na Reichenbacha (1961 in Prouty, Van
Werde, Portner,, 2005), ktery popsal a pojmenoval zplisoby symbolizace od abstraktnosti

ke konkrétnosti. Uved’'me si jejich prehled.

e Metasymbol — je nejabstraktnéjsi formou symbolizace, neodkazuje na konkrétni realitu
ale na jiné symboly. Napf. E=mc?.
e Predmeétny jazyk — zahrnuje béZzné pouzivanou fe¢ dané kultury. Slovo odkazuje na

n¢jakou konkrétni realitu. Napft. stil, zidle, zvedani, klesani.
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e [ndexovi znak — je konkrétni zkuSenost, kterd jako symbol odkazuje na jinou zkuSenost.
Napft. mrak odkazuje na dést’.
e J[konicky znak — je velmi konkrétni symbol, predstavuje kopii €i zdznam predmétu nebo

jevu, ke kterému se vztahuje. Napt. zvukovy zdznam, fotografie, vzpominka.

Prouty (in Prouty, Van Werde, Portner, 2005) rozvadi proces zpracovani zkuSenosti jesté

dale ke konkrétnosti, za nejkonkrétnéjsi rovinu povazuje fenomén.

o Fenomén — ,,existuje sam o sob&* (Prouty in Prouty, Van Werde, Portner, 2005, s. 37),
je to zazitek na nejkonkrétnéj$i trovni. Na zakladé poznatkd soucasné neurovédy
S vyuzitim pojml mentalni reprezentace, neuronalni reprezentace nebo mentalni mapy
(Koukolik, 2005) mizeme fici, ze fenomén je nejkonkrétnéjsi symbolizace (mentalni
reprezentace) reality ve védomi, véetné reality lidského organismu, v lidské mysli,
konkrétni vjem tak, jak je zachycen smysli a receptory a zpracovan nervovou
soustavou a bez dalsiho odkazovani na néco jiného, bez propojovani s jinou smyslovou

modalitou.

Na zakladé Zkusenosti s praci s lidmi se schizofrenii zavadi Prouty (in Prouty, Van Werde,

Portner, 2005) jesté pojem presymbol.

e Presymbol — oznacuje halucinatorni piedstavy, halucinace Prouty vnima jako symbol,
ktery odkazuje sam na sebe. Je projevem selhdni funkce mozku jako symbolizujiciho

transformatoru.

Symbol vzdy na néco odkazuje. Lidské védomi je védomim symbolickym odkazuje na
néco, co je v realité. Pro nejkonkrétnéjsi rovinu existencialniho kontaktu voli Prouty (in
Prouty, Van Werde, Portner, 2005) termin takovost (As Itself). ,,Pojem takovost poukazuje
na filozofické vidéni a existencidlni porozuméni konkrétné prozivané zkusenosti* (Prouty,

in Prouty, Van Werde, Portner, 2005, s.31).
Komentar

Symbolizaci samotnou muZeme nazirat jako zazitek v jevovém poli organismu, tento
zéazitek mize byt rovnéz konkrétné uchopen jako fenomén, takovy, jaky je, jako zazitek
pfifazovani symbolu, jako existencialni zazitek védéni o mysleni a o obsahu mysleni. Zde
se nabizi srovnani s abhidhammickym zachycenim jevového pole organismu, jak bylo

popsano v této praci v komentafi k I. — 1ll. Rogersové tezi. VSimavost je schopnost a stav
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zachyceni tohoto jevového pole v mysli, ke ¢tyfem podkladim vSimavosti — télo, citéni,
mysSleni a formace mysleni (Fryba, 1996). Proutyho pojem takovost se jevi blizky obsahu

pojmu vSimavost.

9.2.1 Rogersova teze IX. a X.

V devaté a desaté tezi Rogers podava pohled na zdravé a nezdravé formovani Self. Tyto
teze jsou podkladem pro Rogersovo premysleni o psychickém a socidlnim zdravi a nemoci,
adjustaci a maladjustaci v reakcich. Z téchto dvou tezi vybiram jen to, co je podstatné
vzhledem k tématu prace. Uvédomované zazitky byti a fungovani jsou v interakci
s prostfedim a druhymi lidmi hodnoceny. Na zaklad¢ téchto zazitkd a jejich hodnoceni
vznika relativné stala struktura Self — relativné stala, organizovana pojmova struktura
sebepercepci, percepci svych vztahll, hodnot a jejich hodnoceni. Struktura Self, nebo také
self-koncept ¢i sebepojeti, je konfiguracni povahy, jednotlivé percepce a jejich hodnoceni
jsou ve vzajemném vztahu. Struktura Self obsahuje jednak zazitky a hodnoceni tak, jak
byly prozity organismem, a jednak muze obsahovat hodnoceni, které neodpovida
prozitkim organismu, a které piisly jako zkresleni ¢i introjekty od druhych lidi. Pravdivé
utvorena struktura self umoznuje ¢lovéku vnimat vSechny své zazitky, pocity, viscerdlni
pohnuti, aniz by byly zkresleny. Naopak zkreslené a introjikované hodnoceni obsazené ve
struktufe Self vede ke zkreslenému vnimani a hodnoceni zazitkd, které by byly se

soucasnou strukturou self v rozporu, tim zkresleni struktury Self jesté narusta (Rogers,

2000).
Komentar

V souvislosti se zvladanim narokil Zivota je zde podstatné, nakolik miiZze ¢lovek vnimat a
symbolizovat své jevové pole piesné a nakolik dochazi ke zkreslenim ¢i potlaceni.
Zkreslena struktura self zabraniuje plnému uvédomeéni a ptijeti jevového pole organismu a
to omezuje schopnost ¢lovéka reagovat na toto jevové pole svobodnou vili, prevzit

odpovédnost a reagovat proaktivné.

9.2.2 Rogersova teze XI.

V jedenécté tezi Rogers v navaznosti na predchozi popisuje tfi hlavni zplisoby zpracovani
zazitkl. Zazitky, které se odehravaji v jevovém poli clovéka mohou byt ,bud a)
symbolizované a organizované do né&jakého vztahu Kk self, b) ignorované, protoze
neexistuje vnimand souvislost se self-strukturou, c) poptené a nebo zkreslené¢

symbolizované, protoze zazitek neni v souladu se strukturou self* (Rogers, 2000, s. 438)
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Komentar

Pokud promitneme tyto tfi zptisoby zpracovéani do uvazovani o zvladani zivota, umoziuje
prvni zplisob nezkreslenou orientaci v jevovém poli, jak uz jsme o tom hovofili vySe.
Zaroven ad. b) ¢lovek ale nemusi vénovat pozornost dilezitym mali¢kostem a detailim
situace, respektive nevyhodnocovat je jako dilezité vzhledem k potifebam self, tim mohou
byt tyto malickosti ignorovany, ve védomi nesymbolizovany a tim padem mimo védomou
kontrolu, a mimo moznost védomé vyuzit tyto informace. Jak bylo uvedeno vyse ma
Cloveék tendenci ve vnimani preferovat piijemné a nepifijemné podnéty a ignorovat
neutralni. Rogers (2000) vSak upozornuje, Ze tyto zazitky mohou byt zpracovavany
podprahové a mohou byt dodatecné symbolizovany do védomi, jakmile se objevi
souvislost se self strukturou. Mohu se napiiklad rozpomenout na néco, co jsem dfive
ptehlizel. Kultivace v§imavosti poméaha k rozsifeni vnimani jevového pole. Rozhodnuti
kultivovat v§imavost dava 1 neutrdlnim podnétiim, které by jinak byly ignorovany vyznam
ve vztahu K self. Navic i v neutralnich podnétech mtze byt objeven zdroj pro prozivani
radosti, tim, ze je ocenime (Siegel 2016). Toto ocenéni neutralnich zazitkli zaroven piinasi
vyznamny zdroj pro uspokojeni, protoze takové zazitky jsou prosté vSude kolem nas. Jde
ve shodé€ s Franklem (2006) o schopnost zaujmout postoj a rozsifit pole zdzitkovych

hodnot.

Treti zplisob zpracovani zazitku naopak schopnost orientovat se a efektivné reagovat
narusuje. Clovék z jevového pole vybird jen ty zazitky a percepce, které potvrzuji jeho
souCasny pohled. Zazitek tak pravdivé existuje jen na Urovni organismu, V organickém
prozivani. V téle je vSak mozné registrovat fyziologické reakce tohoto organického
prozivani (Rogers 2000). Rogers (2000) dale upozoriiuje na podprahové zpracovani
zazitku, ve vztahu ke struktufe self. Toto je zajimavy bod, protoZze vnimané je vlastné
hodnoceno dvakrat. Jednak ve vztahu k organismu tim vznika napi. zazitek zlosti na
blizkou osobu a tento zazitek je hodnocen ve vztahu k self a napt. nevpustén k uvédomeéni,
protoze je se self vrozporu. Podle Rogerse (2000) je potlaceni zazitku doprovazeno
prozivanou uzkosti. V pfedchozim ptikladu je na urovni organismu prozivana zaroven
zlost 1 uzkost, 1 izkost vSak mliZze byt v rozporu se self a tak zkreslené symbolizovéna jako
napf. bolest na hrudi. SrozSifenim uvé€doméni je mozné tyto signdly téla pienést do
védomi. Podobny pohled sdili Kabbat-Zinn (2016), ktery popisuje, jak praktikovani
meditace body scan pomaha rozpoznavat tyto v téle obsazené informace a pfenaset je do

védomi, dokonce 1 po desitkach let od situace, se kterou souvisi.
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Shrneme li si tuto tezi vzhledem k tématu zvladani zivota, jsou pifi symbolizaci zkusSenosti

organismu do self dilezité jednak ptresnost symbolizace a jednak rozsah symbolizace.

Za dulezitou kompetenci zde mizeme povazovat schopnost uvédomit si, jakym zptisobem
symbolizujeme svoji zkuSenost a jak zachdzime se symbolizaci skute¢nosti. Jde 0
schopnost uvédomit si proces symbolizace, neboli uvédomit si to, jak pouzivame svou
mysl. Vsimavost respektive abhidhamma je propracovanym systémem kultivace mysli
(Fryba, 1996). V podobném pojeti vytvoril Daniel Siegel (2014) sviij vlastni terapeuticky
ptistup vnitrni nazirani (mindsight), ve kterém integruje vSimavost s teorii mysli a

vvvvvv

kterou ¢loveék miize disponovat.

Na rozdil od jinych organismli ma ¢lovek diky rozvinuté symbolizaci schopnost ovliviiovat
organizaci svého jevového pole a diky komunikaci mnohem vét$i moznost ovlivnit jevové
pole druhého ¢loveka. Zptisob symbolizace souvisi s tim, jak pouzivame své kognitivni a
metakognitivni schopnosti. Diky rozvinuté metakognici jsou lidé schopni ovlivnit zplsob,
jak pouzivaji své kognitivni schopnosti, jak vénuji pozornost, jak pouzivaji mysleni a
hodnoceni, jak vztahuji svou mysl a zujimaji postoj ke své zkusenosti, ke svym prozitklim 1
objektim ve vnéjSim svété, a dal$i. Zplsob pouziti kognitivnich schopnosti a dalsich
schopnosti mysli, mize byt uvédomovany a reflektovany nebo neuvédomovany a

automatizovany.

9.2.3 Rogersova teze XII. a XIII.

Ve dvanacté tezi Rogers (2000, s. 442) definuje, Ze ,,vétSina zpsobti chovani, které si
organizmus osvoji, je konzistentni s konceptem self*. Tedy to, jak ¢lovék vnima sam sebe,
je hlavnim regula¢nim mechanizmem chovani. Clovék k uspokojeni svych potieb vyuZiva
takové zpusoby, které jsou v souladu s jeho strukturou self. Roger (2000) dale upozoriuje,
7e pokud je potieba, o jejiz uspokojeni se jedna, ve struktufe Self symbolizovana bez
zkresleni, vybere si Clovék takovou reakci, ktera je v souladu s piedstavou o sobg.
V ptipadég, Ze je potieba symbolizovana zkreslené, hleda organismus takovou reakci, ktera
uspokoji potiebu a je zaroven v souladu se strukturou self. Druhou variantu Rogers vidi

jako neurotické chovani.

50



Komentar

V obou dvou ptipadech doslo k uspokojeni potfeby organismu, Vv prvnim piipadé vSak
mohlo byt pifi hledani feseni plné zapojeno védomé zvazeni situace, planovani, hledani
vhodné strategie, zvazeni disledkt a védomé rozhodovani. V druhém piipadé je kognitivni
kapacita organizmu vyuzita spiSe na ucelné zamaskovani konfliktu mezi organizmem a

self-strukturou.

Ve vztahu k modelu proaktivity, ktery je popsan vySe V textu, miizeme prvni zpusob, kdy
je potieba presné¢ symbolizovana ve struktuie self, vidét jako podklad proaktivniho

reagovani, druhy zplisob umoziiuje jen reaktivni reagovani.

Ve tiinacté tezi Rogers (2000) upozoriiuje na to, Zze pokud neni intenzivni potieba
organizmu vpusténa do védomi jako soucast Self, mize organizmus podnitit chovani,
vedouci k uspokojeni potieby. Toto chovani vSak neni ¢lovékem povazovéano za vlastni. Je
vnimano jako cizi nebo je disociovano. Takové chovani pak bude spiSe zdrojem narusené
schopnosti zvladat Zivotni naroky. Tuto Rogersem popsanou reakci muzeme nazvat
terminem actin out. ,, Terminem actin out se rozumi zafixované behavioralni stvarnéni
(,,odehrani*) nevédomého emocniho konfliktu, které je Casto impulzivni a zakouSené S
velkou naléhavosti. Timto zptisobem je proziti emo¢niho konfliktu nahrazeno chovanim, a

tak je zabranéno jeho zvédoméni* (Crockett, 1966 cit Ernest, 2008)

9.2.4 Rogersova teze XIV. A XV.

Ve ¢trnacté a patnacté tezi Rogers (2000) shrnuje dusledky piesné nebo zkreslené
symbolizace pro psychickou adjustaci a maladjustaci. Jsou li vyznamné senzorické a
visceralni zazitky pfesné symbolizovany ve védomi, vede to k psychické adjustaci a ¢loveék
se muze pravdivé orientovat ve své realité. Naopak pokud vyznamné senzorické a
visceralni zazitky piesné symbolizovany ve védomi nejsou, vede to Kk psychické

maladjustaci a ¢lovek v orientaci ve své realité selhava.
Komentar

Schopnost védomé prijmout — akceptovat vSechny vyznamné senzorické a viscerdlni
zazitky je zékladnim predpokladem zvladdani Zivota a jeho narokti. Opakem této schopnosti
je vyhybani se zazitkim, které je jednim z hlavnich zdroji utrpeni. Podrobnéji je o

vyhybéni se zazitkiim pojednano u nasledujici Rogersovi teze.
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9.2.5 Rogersova teze XVI.

V Sestnacté tezi Rogers (2000) popisuje dusledky nepfijeti zazitkad. ,,Kazdy zazitek, ktery
je inkonzistentni s organizaci nebo strukturou self, mize byt vniman jako hrozba a ¢im vic
je takovych percepci, tim rigidnéji je organizovana self struktura, aby se udrzovala“
(Roger, 2000, s.448). Rogers se v této tezi odkazuje na Hogana (1948 in Rogers 2000),
ktery popsal osm krokd, kterym probihd obranna reakce pfi vyskytu inkongruence. Jako
podstatné v této obranné reakci je, Ze obranou se nesnizuje hrozba ale jen védomi hrozby.

Tim je zaroven omezena schopnost vnimat a piijimat zazitky z jevového pole organismu.
Komentar

Rigidni struktura self omezuje schopnost piijimat zazitky z jevového pole, svét se navic
muze byt zvladnuta efektivné, viz dal§i Rogersovi teze nebo neefektivné obrannou reakei.
Obranna reakce je zkratkou k dosazeni vyhybavého cile snizit inkongruenci. V tomto bod¢
vidim také jako uzite¢né spojit Rogersovu teorii s teorii potfeb nervového systému, kterou

popsal Klaus Grawe (2007) v knize neuropsychoterapie.

9.2.6 Teorie potireb Klause Grava

Grawe (2007) Stavi na kognitivné-experiencialni self-teorii, kterou popsal Epstein
(1990,1993 in Grawe 2007) dava ji do souvislosti s vysledky vyzkumu neurovéd a na
zaklad€ tohoto srovnani ji poupravuje. Grave (2007) povazuje za zékladni psychickou
potiebu potrebu regulace konzistence. Regulaci konzistence povazuje za zakladni princip
psychického fungovéani a definuje ji jako ,soulad, pfipadn¢ slucitelnost soucasné
probihajicich neuronalnich/psychickych procesi* (Grawe, 2007, s. 186) Na rozdil od
ostatnich potieb, které Grawe piebira od Epsteina, se regulace konzistence nevztahuje ke
zkusenostem, které organizmus ziskava pii interakci s prostiedim. ,,Konzistence je
vztazena ke vzajemnym relacim intrapsychickych procest a stava“ (Grawe 2007, s. 186).
Ostatni potfeby jsou uspokojovany nebo neuspokojovany ve vztahu k senzorickym
zkuSenostem a reguluji tak organismus ve vztahu k prostfedi. Potfeba konzistence vSak
neni vdzana na Zzadné senzorické informace ,,spiSe bychom mohli hovoftit o zakladnim
principu vnitin¢ organistické regulace, kterd je nadfazena vSem jednotlivym potiebam*

(Grawe, 2007, s. 187). V nasledujici tabulce uvadim Epsteinovo a Graweho pojeti potieb.
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Tabulka 1 — Srovndni Epsteinova a Graweho pojeti potieb

Srovnani Epsteinova a Graweho pojeti potieb

Epstein (in Grawe 2007) Grawe (2007)

Potteba konzistence
(zakladni princip nadfazeny ostatnim

potiebam)

Potieba orientace, kontroly a koherence Potieba orientace, kontroly
Potieba dosazeni libosti (slasti) Potieba dosazeni libosti (slasti)
Potieba ptipoutani (attachment) Potieba pfipoutani (attachment)
Potieba zvyseni vlastni hodnoty Potieba zvyseni vlastni hodnoty

Grawe (2007) na zakladé této teorie potieb vytvoril konzistenéné-teoreticky model
psychického déni. Model ma cCtyfi urovné, na nejvySsi systémové urovni je fizena
konzistence, respektive fizeno snizovani inkozistence v nervovém systému. Pod
systémovou urovni je Uroven vySe zminénych potieb, které Grawe vnima jako obecné
lidské.  Tyto potieby slouzi organismu jako kritéria k rozpoznani konzistence a
inkonzistence. Pokud jsou naplnény, ¢lovéku se daii dobie a prospiva. Grawe (2007, s.
191) dale upozornuje, Ze ,, k dobrému uspokojeni zakladnich potfeb muze dojit pouze
tehdy, kdyz se u jedince vyvinou flexibilni a ispé$né mechanismy regulace konzistence.
Mezi tyto mechanismy Grawe zahrnuje obranné mechanizmy, regulaci emoci 1 copingové
zéklad¢ motivacnich schémat. Motivacni schémata se formuji béhem vyvoje jedince jako
prostiedek, ktery slouzi k uspokojeni potieb organismu. Pokud béhem vyvoje prozival
Clovék uspokojujici zkuSenosti, v téchto motivacnich schématech pievladne systém
pfiblizovacich cili. Naopak, pokud pievladali neuspokojujici zkuSenosti, u clovéka
prevladnou motivacni schémata pro vyhybavé cile. Silnd schémata vyhybani mohou
¢lovéku branit uspokojovat potieby 1 tam, kde je jejich uspokojeni mozné. Na této tirovni
bychom pravdépodobné hledali Seligmanovi (2014) koncepty nau¢ena bezmoc a nauceny
optimismus. Nejnizsi urovenn Graweho (2007) modelu tvoii situani prozivani a chovani,
které vznika v interakci s prostfedim, a v ramci kterého jsou neustale pfijimany nové
podnéty a srovnavany s aktivovanymi motivacnimi cili. Rozpor mezi motiva¢nim cilem a
situacnim prozivanim a chovanim je vyhodnocovan jako inkongruence. Zde upozornéme
na to, ze Grawe spojmem inkongruence zachazi jinak nez Rogers, Rogersova

inkongruence odpovida spise Graweho inkonzistenci.
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Graweho model pojmenovava dva dulezité regulacni mechanizmy snahu o konzistenci tj.
soulad mezi aktivovanymi neuronalnimi vzorci a kongruenci soulad mezi motivacnimi cili
a realitou. Grawe (2007) povazuje inkongruenci za jednu z forem inkonzistence. Nepodaii
li se organismu dosahnout kongruence ve vztahu k motiva¢nimu cili, usiluje o konzistenci.
Naopak narusené konzistence opakovan¢ aktivuje motivacni cile, tim vytvaii inkongruenci.
Kazda inkongruence je doprovazena emocemi. Casté aktivovani inkongruence miize pro

organizmus znamenat komplexni stres a podilet se na vzniku patologie.
komentar

Tento model mizeme pouzit jako doplnéni Rogersova pohledu na osobnost, organismické
hodnoceni a regulaci psychického déni. Inkongruence mezi organismem a self strukturou

je pravdépodobné nejvaznéjSim narusenim neurondlni konzistence.

Z vys$e zminénych konstrukti mtizeme odvodit, ze pokud je zazitek v rozporu se strukturou
self naruSuje potfebu konzistence a spolu s tim i dalsi potieby. Pokud organismus nenaléza
efektivni cestu ke zvladnuti narusenych potieb, voli cestu zkratkou pomoci obranné reakce.
Je 1i struktura self postavend na zkreslené ¢i nepfesné symbolizaci, snizuje to schopnost
organismu naruseni potieb zvladnout efektivnim zplisobem a organismus voli zkratku.
Dosazeni souladu v nervovém systému je nadfazeno redlnému uspokojeni potieb. Tato
zkratka vSak snizuje schopnost efektivné zvladnout budouci situace. Rozviji se za¢arovany,

bludny kruh vyhybani, vedouci aZ k selhani v Zivot¢.

Neuronalni = struktury, na kterych stoji motivaéni cile, byly evoluci vyvinuty
K uspokojovani potfeb ve vztahu kredlnému prostiedi, ziskat potravu, vyhnout se
predatorim (Hanson, 2013). Pokud je nasmérujeme smérem k vlastnimu proZzivani, tj. do
symbolizovaného svéta naSich prozitkti a zkuSenosti dostavdme se do pasti, ve které
nékteré své prozitky, pfijimame jako pozitivni, jiné hodnotime jako negativni. Tim se

dostavame do stavu podminecného pfijeti €i nepfijeti.

Jak upozoriuje Siegel (2016) vyhybani se prozitkim stoji za veskerym prozivanym
utrpenim. Clovék si vytvaii ochranny skafandr, ve kterém se postupné ned4 ani hybat ani
dychat. Neschopnost vpustit piipadné nepiijemné a ohrozujici zazitky mizeme povazovat
za dusledek rozporu téchto zazitka se strukturou self, jako by ¢lovek fikal ,,toto je néco, coO
nemohu zazivat®. Stejn€ tak i Ipéni na dosazeni pozitivnich cili mlizeme vnimat jako

snahu o vyhybani, jako o neschopnost se jich vzdat, protoZe bychom prozivali ztratu.
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Pro zvladani zivota je proto dilezité, jak ¢loveék zvladne piipadnou inkongruenci, jak je
schopen vpoustét do struktury self i nepfijemné a ohrozujici zazitky a jak je schopen
piijmout nedosazeni svych piiblizovacich cilli a najit jinou cestu k uspokojeni potieb.
Zvldadani inkongruence je tedy dalsi kliGovou schopnosti. Podminky pro zvladnuti

inkongruence self popisuje Rogers v nasledujici tezi.

Pokud zlistaneme mimo ramec psychoterapie, mizeme se i zde odkazat na aplikaci metod
abhidhammi, diky kterym muzeme kultivovat svoji schopnost nehodnoticiho pfijeti, pravé
probihajicich prozitkl, kultivovat moudré uvazovani a vhled do svého psychotopu, ktery
nam miize pomoci piekonat pfipadné zdroje inkongruence. V podobném duchu je
nastrojem kultivace psychotopu i Gendlinem vyvinutd metoda fokusingu. TaktéZz ndm
muze pomoci rozvijet dovednosti proaktivniho zvladani, které je zaméteno na hledani cest

a zdroju k dosazenti cilt.

9.2.7 Rogersova teze XVII.

V sedmnacté tezi Rogers (2000) popisuje podminky, za kterych muze dojit k pfezkoumani
struktury self a k jeji revizi smérem K vét§imu souladu mezi organismem a strukturou self.
Za hlavni podminku Rogers povazuje tplné bezpeci pro self-strukturu, na zakladé kterého
mize dojit k prozkoumani a ptijeti — akceptaci zazitku. Tyto podminky Rogers definuje jak
pro oblast psychoterapie, tak i pro oby¢ejny vyvoj. Podminky popisuji zptsob, kterym se
muze odehrat zména ve struktuie self smeérem k vétsi schopnosti symbolizovat jevové pole
organismu takové, jaké je. Cilem podminek ,je dosahnout postoj, ze na organické
prozivani je bezpecné se podivat a potom je ho moZzné nechat symbolizovat ve védomi*
(Rogers, 2000, s. 450). Rogers (2000) dale upozornuje, ze i u klientt v psychoterapii, se
toto pfijeti — akceptace zazitku Casto odehraje mimo terapeutické sezeni, za nepfitomnosti
terapeuta. V Rogersovském pfistupu terapeut ¢i poradce nevytvaii zménu, pouze svym
pristupem ke klientovi podnécuje sebeexploraci. Je to klient, ktery sam iniciuje
prozkouméani nového zazitku. V situacich, kdy je inkongruence hluboko uloZend ve
struktufe Self, nemusi byt ¢lovék bez pomoci druhého, ktery by ho plné akceptoval,

takovou inkongruenci revidovat. Schopnost ¢loveéka revidovat svou self-strukturu Rogers

vvvvvv

komentar

Shrneme 1i tuto tezi pro potieby pojmenovani Zivotnich kompetenci, mizeme fici, Ze

vvvvvv
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Zivotni kompetenci. Soucasti této kompetence je umét vytvorit pocit bezpe¢i pro self,
netla¢eni na zménu, opatrné prozkoumavani zazitku, jeho pfijeti — akceptace, symbolizace

a zapojeni do struktury sefl.

Tato kompetence je zaroven podkladem podobného pfistupu k druhym lidem a je soucasti
Rogersova pojeti terapeutické zmény, které stavi na dostaCujicich a nezbytnych
podminkdch terapie a osobni zmény, Se kterymi jsme se setkali v kapitole o pln¢ fungujici

osob¢. Nyni se jimi budeme zabyvat o néco podrobnéji.

Témito podminkami podle Rogerse (1959) jsou:

l. Dv¢ osoby jsou spolu v psychologickém kontaktu

Il. Prvni osoba, pro niz pouzijeme termin klient, je ve stavu inkongruence, je
zranitelna, uzkostna.

I1l.  Druha osoba, pro niz pouzijeme termin terapeut, je v tomto vztahu kongruentni.

IV.  Terapeut pocituje ke klientovi bezpodmine¢né kladné piijeti.

V. Terapeut pocituje empatické porozuméni pro vnitini proZzivany svét (referencni
ramec)klienta.
VI.  Klient vnima alesponi v minimalni mife podminky IV. a V. , tedy bezpodminecné

kladné pfijeti a empatické porozuméni od terapeuta.

Tyto podminky se tykaji kvality vztahu mezi terapeutem a klientem. Daji se ale aplikovat
na jakykoliv lidsky vztah a komunikaci a to v€etné vztahu a komunikace intrapersonalni tj.
vztah a komunikace k sobé. Motschning a Nykl (2011) uvadégji, Ze Rogersem definované
postoje kongruence, prijeti a empatie maji ustiedni postaveni v regulaci védomého i
intuitivniho jednani ¢lovéka, navazuji pfimo na zakladni télesné regulacni mechanismy
Zivotnich procestt a ,slouzi jako katalyzatory chovani V nejriznéjsich situacich®
(Motschning a Nykl, 2011, s.23) napf. ve vzdélavani, vychové, tymové praci,
managementu, leadershipu, komunikaci, budovani mezilidskych vztahl, poradenstvi,
psychoterapie a dalsi. Toto Rogers rozpracovava v osmnacté tezi, kterd je uvedena nize

Vv textu.

Prvni podminka poukazuje na dllezitost psychologického kontaktu byt ve vztahu, byt
vniman. Vyjadiime li to v prvni osob¢&, mizeme fici, Zze: Pokud nejsem ve vztahu a nejsem
vnimdn, potom neni mozny posun, uceni se a zmena. Vniman miizu byt druhym clovékem,

rodicem, ucitelem, vedoucim, terapeutem, ale také sam sebou. Ve chvili, kdy se vztahuji ke
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svym zadzitkiim, jsem ve vztahu sam se sebou, jsem vniman. Cloveék tak mlze tim, Ze se
vztahuje ke svym zazitkim, ménit sdm sebe. Vnimat sam sebe a svilj psychotop je soucasti

aplikace meditace v§imavosti (Fryba, 1996).

Dalsi Rogersovy dostate¢né a nezbytné podminky jen rozvijeji tuto myslenku, byt ve
vztahu a byt vniman. Opét feCeno v prvni osobé: V tomto vnimani usiluji o kongruenci,
prijimam — akceptuji to, co vaimdam, prozivam porozumeéni k tomu, co vaimdam, uvédomuji
si, ze akceptuji a Ze prozivam porozumeéni. Jsou to velmi podobné podminky, které ve vyse
uvedené definici v§imavosti zmifiuje Bishop (2004). Na Rogerse ve vyzkumu podminek
zmény navazal Eugen Gendlin, ktery rozpracoval techniku pro rozvoj télesného uvédomeéni
- focusing. Fokusing je velmi podobny technikam vs§imavosti (Fryba, 2003). Fokusing je

zpusob kterym ¢loveék vnima (zaostiuje) sdm (na) sebe.

9.2.8 Fokusing Eugena Gendlina

Eugen Gendlin byl Rogerstiv spolupracovnik a zak. Ve svém vyzkumu se zaméfil na prave
probihajici piitomny okamzik v procesu psychoterapie (Siffelova 2010). Objevil, Ze
rozhovoru vztahuje sam k sob¢, ke svému prozivani, predikuje Gspéch z terapie vice, nez
terapeutovy dovednosti (Gendlin 2003). Gendlin vypracoval postup, kterym lze tuto
schopnost vztahovani se k sobé a svému proZivani naudit, a nazval ho focusing (Siffelové
2010). Jeho podstatou je zvlastni zpisob vztahovani se ke svému télesnému prozivani,
zaostfovani se na ohniska télesného proZivani, které umoZiuje navazat kontakt
s prozivanym ¢i pocitovanym smyslem — felt-sence. Pocit'ovany smysl je fyzicky ¢i télesné
prozivany vyznam ¢i vztah organismu k néjaké situaci, osobé nebo problému. Nejde tedy o
emoci, ale o zachyceni Casti prozitkového pole organismu, jez je télesné prozivano
(Gendlin 2003). Vzhledem k roz¢lenénim jevového pole v abhidhammé, jak je uvedeno u
I.- III. teze, se jedna o oblast télesnych fenoménd. Zachyceni pocitovaného smyslu s nim
umoznuje vytvorit vztah. Zvlastni zptisob vztahovani se k pocitovanému smyslu, ktery
V podstaté stavi na Rogersem definovanych podminkach (kongruence, pfijeti, empatické
porozuméni), umoziuje zazit prozivany posun — felt shift (Gendlin 2003). Tento prozivany
posun piinese zménu struktury Self. Gendlin (2004) definoval, Ze prozivany posun se
odehrava na hran¢ uvédomeéni. Na hran¢ uvédomeéni probiha proces symbolizace zazitku

do struktury-self. Vyjadiime li to v prvni osobé:
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Tady a ted’ se mohu zamérit na to, co je na hranici mého uvédomeni, na tu cast jevového
pole organismu, ktera jeste neni symbolizovana a kterd je zatim spojena jen s télesnym
prozivanim situace. Kdyz se k ni vztahnu bezpecné s prijetim a porozuménim, odkryje se mi

vedeni, které ma o situaci mée télo.

Gendlin (2003, s. 41) upozornuje na to, Ze toto télesné védéni v sobé zahrnuje moudrost
celého organismu, zahrnuje ,,vSe co v danou chvili citite a vite o daném objektu®. Pro
rozvoj poznani je podle Gendlina dulezité myslet na hrané uvédoméni (Thinking at the
edge), protoze pravé jen to, co je télesné tuseno a zatim nevyjadieno je zdrojem rozvoje a

posunu (Gendlin 2004).

Tyto Gendlinem rozvinuté postupy jsou velmi blizké aplikacim technik satipathany-
vippassany (meditace v§imavosti a vhledu). Také podle Fryby (1996) je Gendlinova teorie

jednim z piistupt, které pomahaji integrovat abhidhammu se zapadni psychologii.

9.2.9 Rogersova teze XVIII.

V osmnacté tezi Rogers (2000) vysvétluje vztah mezi pfijetim sebe a piijetim druhych.
Pokud ¢loveék oteviené vnima a pfijima své senzorické a visceralni zazitky a zapracovava
je do své struktury self, pak stejny postup voli i ve vztahu k druhym lidem, rozumi jim a

pfijima je takové, jaci jsou.

Pokud clovek nepfijimd své vlastni zazitky, musi se opakované branit, pted jejich
proniknutim do védomi, diky tomu se stdva defenzivni a rigidni i v komunikaci s druhym
¢lovékem. Naopak pfijeti svych zazitkli mu umoznuje pfesné symbolizovat tyto zazitky ve

védomi, proto 1 druhého ¢lovéka vnima a symbolizuje takového, jaky je (Rogers, 2000).

Rozvojem ptijeti a nehodnoceni sebe se otevira jak cesta k vlastnimu organismu tak
k druhému ¢loveéku. Rogers (2000, 2015) opakované popisuje zkuSenosti s tim, ze

sebepfijeti vede k lepsim vztahtim s druhymi lidmi.
Komentar

Ve vztahu Kk rozvoji zivotnich kompetenci zde mizeme vidét jednak dulezitost sebepiijeti
pti rozvoje komunikacnich a vztahovych dovednosti a také, Zze sebepfijeti je podminkou

pro rozvoj empatie.

Soucésti strategii abhidhammi je kultivace nehodnoticiho pfijeti vSech pfitomnych

senzorickych i visceralnich zazitku. Ve vztahu k rozvoji sbebepfijeti jsou dulezité zejména
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postupy zaméfené na kultivaci dobrotivosti, ktera je spojena se tfemi postoji: soucit,
sdilena radost a vyrovnanost (Fryba, 1996). Kultivace soucitu jak k sob¢ tak ke druhym je
jednou z cest, ktera otevira pfijeti sebe i druhych ,,Protoze, kdyz se pied svym vlastnim
trapenim uzavirame, je tézké vnimat trapeni druhych® (Hanson, 2013, s. 41).
Abhidhammické postupy Kkultivace pfijeti a soucitu se staly také podkladem pro
terapeutické metody v ramci KBT terapie napt. ACT - Aacceptance and Commitment
Therapy (Hayes, Luoma, Bond, Masuda, Lillis, 2006).

Miuzeme to vidét jako proces, kdy oteviené vnimani se zdjmem a piijetim, vytvari stav
kongruence a otevira cestu k porozuméni a empatii, soucitu s utrpenim a vyjadifovani

vielosti a dobrotivosti viuci sobé 1 vuci druhému ¢lovéku.

9.2.10 Rogersova teze XIX.
V devatenacté tezi Rogers (2000) popisuje, ze diky pfijeti svych senzorickych a
viscerdlnich zazitkd ¢lovék nahrazuje sviij dosavadni hodnotovy systém organismickym

hodnoticim procesem. Hodnoty jsou vnimané jako disledek organismického hodnoceni.
Komentar

Hodnoty jsou jednim ze zakladnich orienta¢nich bodd ¢lovéka (Covey, 2006). ,,Jsou
vnimané jako principy, které udrzuji, realizuji a rozviji organismus* (Rogers, 2000, s. 454).
Podle Frankla (2006) jsou hodnoty prostfedkem k naplnéni smyslu zivota. Aby hodnoty
takto mohly fungovat, musi byt zakotveny v organismu. Pokud jsou nereflektované
pievzaty od druhych a introjikovany do sebepojeti, drzi se ¢lovek postoje ,,mé&l bych*
mizeme fici, ze ma vnéjsi centrum hodnoceni, nebo ze se drzi scénart, které mu predepsali
druzi (Covey, 2006). Rogers (2000) v této tezi poukazuje na to, ze piijetim svych zazitku je
¢lovék nucen k reflexi svych hodnot. Postoje jako ,,mél bych* a ,,musim* jsou neudrZitelné
a Clovek se navraci k pfirozenému zdroji svych hodnot, ke svému organismicnému
hodnoceni, které mu poskytuje presné informace o tom, co je pro organismus uspokojujici
a prispiva k jeho prospivani. Hodnoty vychazi z organismu a zaroven jsou testovany ,,ve
svétle osobnich organickych udaji“ (Rogers, 2000, s. 454). Clovék ziskava vnitini centrum

pro hodnoceni a mize vytvaret sviij osobni Zivotni scénaf.

Tento princip, ve kterém jsou hodnoty vnimany jako diisledek organismického hodnoceni,
se jevi jako podobny s u¢enim abhidhammy. Na zéklad¢ otevienosti k pravé probihajicim

senzorickym, visceralnim a mentalnim zazitkim je vystaveno jasné védéni (joniso-
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manasikara), ve kterém jsou reflektovany hodnoty pro feSeni konkrétnich problémi a cilt

(Fryba, 1996).
Abhidhamma rozlisuje ¢tyfi hlavni oblasti védéni, jsou jimi (Fryba, 1996, s. 70-73):

1. Jasné védéni o zaméienosti na cil — je naplnéno tim, ze jsme si jasn¢ védomi tcelu
naseho jednani. Mame jasnou odpovéd’ na otazku ,,pro¢ to délam*.

2. Jasné védeni o vhodnosti pouZitych postupit — je naplnovano tim, Ze jsme si jasné
védomi priléhavosti naseho jednani smérem k dosazeni cile.

3. Jasné védéni o oblasti proZivdani — je napInéno tim, Ze jsme si jasné védomi ,.kde a
jak vznikaji podnéty fidici nase prozivani, mysleni a jednani*

4. Jasné védéni o nezaslepenosti — ,,Spociva v jasném a praveé pritomném veédéni, ze
Vv téch skrze ostatni tfi druhy jasného védéni provedenych funkcich neni pfitomno
zadné Ja* (Schultz, 1953 in Fryba, 1996, s. 73) tedy, Ze neni vystavéno na zadném
konstruktu at’ uz osobnim nebo kulturnim ale na skutecném prave ted’ probihajicim

prozivani.

Fryba (1996) disledné upozoriiuje, Ze postupy jasného védéni stavi na praktikovani

vSimavosti.

Na zaklad¢ vySe popsaného mlzeme fici, ze Rogersem popsany stav, ve kterém jsou
vSechny senzorické a visceralni zazitky pfijimany a symbolizovany do védomi, je stavem
byti se v§imavosti. Self struktura potom neni néjakym pevnym a neménnym kamenem ale
je jako vodni hladina, ve které se organizmus zrcadli, takovato struktura self neni jako
objekt ale spiSe jako proces, stale vSak zlstava hlavni exekutivni instanci organismu ve

smyslu dvanacté teze.

V duchu téchto tezi miZeme néaroky Zivota definovat jako vnimany a prozivany stav
jevového pole organismu. A zvladani Zivotnich narokid jako schopnost orientovat se,
organizovat se a fidit svoji aktivitu v tomto jevovém poli. V tomto subjektivné vnimaném a
prozivaném jevovém poli Cloveék usiluje o uspokojeni svych potieb, aktualizuje své

schopnosti, rozviji se a roste.
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10 Integrace

Autor této prace pred lety pro potieby vyuky rozsitil Frybiv model ¢tvera zakotveni do
podoby hvézdy zivotnich opor jako integrovaného modelu, pouzitelného pro rozvoj
schopnosti zvladat zivot u ucastnikd kurzi. Autor tento model také vyuziva pfi
individudlnim planovani rozvoje osob V socidlnich sluzbach a pii krizové interenci.
Frybovy Ctyii kotvy tj. t€lo, cile, vztahy a instituce doplnil o dovednosti, které zahrnuji 1
self-efficacy a o sebepfijeti, jez tvoii centrum hvézdy zivotnich opor. Kotveni v cili rozsifil
0 hodnoty jako to, co dava smysl, z modelu proaktivity S. Covyho (viz obrazek 4). Model
hvézdy zivotnich kotev obsahuje nékteré oblasti podobné tém, na které se zamétuje
dotaznik proaktivniho zvladani, (Greenglasova 1998 cit Lukavsky, Solcova, Greenglass,

2006), ktery bude pouzit v praktické ¢asti.
Obrazek 4 — Hveézda Zivotnich kotev

A
SMYSL

thodn'otv a Dri‘ncinv)
CILE

SCHOPNOSTI
(znalosti, dovednosti)

TELO
(smysly, pocity)

SEBE
(prijeti

VZTAHY INSTITUCE
(rodina, pratelé) (socialni utvary)

Model zivotnich kotev jakkoliv je uzite¢ny pii vzdélavani a piimé praci s klienty,
neposkytuje vhled do moznych souvislosti mezi koncepty. Je spiSe topologickou mapou
jevového pole nez zachycenym procesem. Autor této prace proto navrhuje nasledujici
integrovany model zvladani Zivotnich situaci, ve kterém jsou proaktivita, v§imavost a jasné
védéni propojeny s modelem osobnosti C. R. Rogerse (viz obrazek 5), model je ve vétsim

formatu ptiloZen jako pftiloha 4.
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Obr. 5 — integrovany model zvladani Zivotnich situact

Podminky optimalniho fungovani:
Otevrenost vici vsem prozitkiim, pfijeti vSech proZitkl, divéra ve vlastni organismus, neulpivani na zadném proZitku,
volba reakce na zakladé celkového hodnoceni organismem, kongruence mezi organismem a strukturou self
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Model stavi na Rogersem (200; 1959; 2015) definovanych oblastech osobnosti, tvorici
dohromady celé jevové pole Clov€ka. Prvni tvofi organismus, ktery zahrnuje nevédomé a
implicitni procesy, pamét’ organismu, jak vrozenou (genetickou) tak ziskanou. Organismus
je vkontaktu sokolim i vnitinim prostfedim skrze smysly a receptory, pfijima také
podnéty z druhé casti osobnosti ze self. Organismus tyto podnéty zpracovava v procesu
organismického hodnoceni, jehoz vysledkem je visceralni (fyziologicka) reakce
organismu, kterd motivacné tidi jeho reakce. V jadru organismického hodnoceni je potieba
aktualizace organismu, ktera se muize projevovat v dil¢ich podobach jako specifické
potieby. Dulezité smyslové a visceralni informace jsou symbolizovany ve védomi. Druha
Cast osobnosti self, je tvofena diferenciaci jevového pole organismu do symbold. Zahrnuje
procesy symbolizace a procesy mysleni. V procesu symbolizace jsou tyto senzorické a
visceralni zazitky symbolizovany ve védomi (Rogers, 2000). Zde plati to, co popisuje
Rogers (2000), zazitky, které jsou symbolizovany, musi byt v souladu se strukturou self.
Kvalita struktury self rozhoduje o kvalité, ¢i pfesnosti procesu symbolizace. Vsimavost je
podstatou této oteviené bez hodnoceni piijimajici kvality self. Predpokladame zde

pozitivni zpétnovazebny vztah mezi kongruenci a v§imavosti. Cim vice je struktura self
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postavena na zkreslenych symbolizacich (inkongruence), tim vice je osoba rigidni a
defenzivni a tim méné je vSimava. Naopak, ¢im vice je struktura self tvofena piesné
symbolizovanou zkugenosti organismu (je kongruentni), tim vice je osoba v§imava. Cim
vice je osoba v8imava, tim piesnéji symbolizuje své senzorické a visceralni prozitky ve
védomi. Tim 1épe se orientuje ve svém jevovém poli. Diky tomu jsou zazitky také 1épe
pouzitelné k dalSimu zpracovani v procesech mysleni.  Takto ve struktufe self
symbolizovana zkuSenost tvoii védeéni lidského organismu, jez je vyuzivano k fizeni
lidského organizmu. Pokud je védéni v souladu se zkuSenosti organismu, hovoifime o
jasném védéni. V takové situaci je naplnéna Rogersova piedstava plné fungujiciho
Cloveka, ktery se tidi tim, co citi jako spravné. Pokud je védéni postavené na zkreslené
symbolizaci, jde o zaslepenost. Na urovni celkového hodnoceni lidskym organismem
dochazi k inkongruenci. Reakce organismu jsou potlaceny ve prospéch chovani, které je
v souladu se strukturou self (srov. Rogers 2000). Vsimavost poskytuje uvédomeéni, které
nefunguje jako kontrola ale jako orienta¢ni proces, poskytujici organismu nejlepsi mozna
data 0 pravé piitomné situaci jevového pole. VSimavost definujeme jako schopnost
uvédoméni a piijeti pravé ptitomného jevového pole organismu. Cim vice je &lovék
vS§imavy, tim pfesnéji a plné€ji vnima praveé pritomné jevové pole a procesy probihajici
V tomto jevovém poli bez toho, aniz by je néjak zkresloval. V§imavost usnadiuje pienos
informaci mezi organismem a self. Je metakognitivni schopnosti. Hranici mezi
organismem a self tvofi hrana uvédomeéni, jak o tom hovofil Gendlin (2004), nové poznani
se vynofuje prave na této hran€ uvédoméni. Zde upozornéme na to, ze proces symbolizace
je vmodelu chapan tak, jak jej popisuje Prouty (in Prouty, Van Werde, Portner, 2005),
ktery vyuziva Reichenbachiv (1961 in Prouty, Van Werde, Portner,, 2005) model rovin
symbolizace, jdouci od konkrétna k abstraktnu, zahrnuje tedy nejen pojmy ale také
predpojmové urovné symbolizace, které jdou az ktakovosti ¢i fenomenologické
konkrétnosti. V§imavost umoziuje zachytit takovost ¢i fenomenalni konkrétnost fenoménti
odehravajicich se vself a tim umoznit jejich co nejpfesnéjsi symbolizaci. Proces
symbolizace mliZe probihat ve védomi bez tohoto plného, metakognitivniho, v§imavého
uvédomeni tj. automaticky, tim vSak muize dojit k jeho zkresleni na zakladé dfive

vytvofenych kognici ¢i symbolizaci.

Proces mysleni v tomto modelu je aktivita ve virtualnim prostoru mysli (Hanson, 2013), ve
kterém je mozné zachazet se symbolizovanou zkuSenosti. Tato aktivita je Casteéné

pokracovanim procesu symbolizace a zahrnuje ¢innosti, hodnoceni, vytvareni matic a
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konstruktii pozndni. Tyto mizeme oznacit jako poznavaci ¢ast mysleni. Dale zahrnuje
planovani, urCovani cile, tvofeni a piredvidani, které mizeme oznacit jako symbolizovanou
motorickou cast mysleni. Dulezitou schopnosti tohoto procesu mysleni je moznost
Podobn¢ jako v procesu symbolizace i zde je podstatné, nakolik je vtomto prostoru
zachézeno se symbolizovanou zkuSenosti ptesné. VS§imavost zde vykonava kontrolu nad
virtualnimi procesy a umoznuje jejich stalé zakotveni v télesné realité¢ organismu, ¢imz je
verifikovana jejich platnost. Myslenky mohou byt nazirany jako myslenky, plany jako
plany a cile jako cile, diky tomu mohou byt nazirany z odstupu a ovéfeny prozivanim
organismu jako prospé$né ¢i neprospésné. Konkrétni obsahy mysli mohou byt
zaznamenany spolu s reakci organismu na né. (Napt. uvédoméni, jaky pocit mySlenka
vyvolava, jakou chut’ k pohybu, jaké dal$i myslenky a asociace spousti.) Diivéjsi cile a
hodnoty mohou byt revidovany vzhledem k ostatnim ¢astem prozitkového pole. VSimavost
umoziuje rozliSit, nakolik jde o realitu ted’ a tady a nakolik jde jen o film, ktery nam
pfehrava nase mysl (Hanson, 2013). Toto jasné uvédoméni vytvaii prostor pro predvidani a
tvorbu proaktivnich cilii a plant, tak aby nebyli jen iluzi (Senge, 2009). Je zde provadéna
prvni ¢ast proaktivity generovani cilt jak ji popisuji Parker a Binder, (2010). Vysledky
procesu mysleni tj. hodnoty, zasady a cile se v souladu s Rogersovym (2000) pojetim
stavaji soucasti struktury self a podili se na fizeni organismu. Pokud existuje rozpor mezi
strukturou self a organizmem jsou nékteré cile a hodnoty zaméfené na dosazeni budouciho
self. Mohou byt poté méfeny jako rozdil mezi redlnym a idedlnim j4, tak jak to provedl
Rogers (2015). VSimavost umoznuje tyto cile reflektovat a prekonat vhledem (Fryba,
1996). Nezavisla struktura self, obsahujici symbolizované hodnoty organismu je
podminkou proaktivniho reagovani (srov. Covey, 2007). Pozornost je umisténa na konec
procesu, jeji zaméfeni je v modelu povazovdno za projev exprese organismu, jako
rozvinuté patracné-orientacni chovani, které je nejcastéji ve sluzbach self, tak jako ostatni
chovani organismu jak popisuje Rogers (2000) ve Xl tezi. Jeji zaméteni zpétné ovliviiuje
vstupni informace. VS§imavost umoziiuje uvédomit si, kam svou pozornost sméruji a vracet
ji tam, kam ji chei mit. Kultivace soustfedéni je zakladem pro vyuzivani v§imavosti (Fryba,
1996). Spolu se slovy Williama Jamese (1981 cit Siegel, 2014, s. 117), ktery tekl, ze
,Schopnost znovu a timyslIng ptivadét zpet zatoulanou pozornost, je v samém jadru tsudku,
charakteru a vile ... vzdélani, které by mélo tuto schopnost zlepSovat, by bylo vzdélanim
par excellance.“ Muzeme fici, ze kultivace v§imavosti posiluje proaktivitu, také V jeji

druhé slozce cileného usili (goal-striving) (Parker & Binder 2010). Cilené usili (goal-
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striving) je v pfedkladaném modelu také projevem souladu organismu s hodnotami a cily,
tak jak jsou symbolizovany ve struktuie self (srov. Rogers, 2000). Pokud by c¢lovek
usiloval o dosazeni zdanlivé proaktivnich cild, které v§ak nejsou v souladu s organismem,
nejedna se o proaktivitu ale maskovanou reaktivitu jak 0 tom hovotil Senge (2009)
Vsimavost poméaha cilenému usili také pti reflektovani uspéchl, netspéchi a disledkil

proaktivniho jednéni.

V modelu je popsano pét moznych variant chovani organismu. 1) Reflexni chovani jako
vrozené reflexni reakce organismu, je fizeno organismem, bez ucasti self, jeho projev
muze byt symbolizovan a nasledné ovliviiovan self. 2) Acting out zahrnuje reakce
emocniho vybiti, jak je popisuje Rogers (2000) ve XIII. Tezi. 3) Automatické reakce jsou
neuvédomované dfive naucené reakce, které jsou v souladu se self strukturou. Jsou
potencidlné piistupné uvédomeni. 4) Reaktivni chovani zahrnuje védomé reakce, které
nejsou vS§imavé reflektovany, jsou provadény bez jasného uvédomeéni (nevSimave) a
védéni. Jsou v souladu se strukturou self jak popisuje Rogers (2000) ve XII. tezi. 5)
Proaktivni reakce jsou reakce na zékladé jasného uvédomeéni a védéni pomoci v§imavosti,
které nasleduji celkové hodnoceni organismem a jsou Clovékem vnimany jako projev
svobodné vile. Proaktivni chovani je vzdy uvédomélé chovani, resp. uvédomélé chovani je
vzdy zaméfeno do budoucna. Uvédomélé chovani je také jednou ze slozek (subskal),
kterymi je definovana v§imavost v dotazniku DPAYV, ktery bude vyuzit ve vyzkumné ¢asti
této prace. Na zakladé XII. Rogersovy (2000) teze také mizeme v naSem modelu usuzovat
na to, Ze ¢im vice je struktura self ve shod¢ s organismem tim mensi rozdil bude mezi
reaktivni a proaktivni reakci, to znamena, Ze i bez plného uvédoméni, védomého zvazeni a
svobodné volby bude i reaktivni reakce zaméfena na budoucnost a feSeni, v souladu
S hodnotami ovéfenymi organismem a na zdkladé toho, jak organismus vnima a hodnoti
situaci jako celek, chybi zde vSak moZnost reflektovat a promeénit cile a hodnoty self
vzhledem ke konkrétni situaci. Respektive vnéjSimu pozorovateli se i reaktivni reakce bude

jevit jako proaktivni.

V souladu se Sollarem a Sollarovou (2010) v modelu plati, Ze ¢im vice je struktura self
postavena na presn¢ symbolizované zkuSenosti a osoba je integrovanéjsi, tim cCastéji jsou
reakce cClov€ka proaktivni a naopak ¢im vice obsahuje zkreslené a introjikované
zkuSenosti, tim vice je osoba reaktivni. TO je v souladu také s Graweho (2007) pojetim
piiblizovacich a vyhybavych cilli, ¢im vice je osoba vice kongruentni, tim castéji bude

volit piiblizovaci cile pfed vyhybavymi. Orientace na pfibliZzovaci cile je v souladu s teorii
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proaktivity, jak byla popsana vyse. Proaktivni reakce miize byt nasmérovana do vnéjsiho

prosttedi nebo k sobé samému jako zaujeti postoje ¢i zaméteni pozornosti.

Procesem, ktery je v modelu popsan, vnikd zkuSenost organismu, kterd je ukladdna do
implicitni a explicitni paméti. Pamét’ zpétné ovliviiuje tento proces. Zejména soulad nebo
nesoulad mezi implicitni a explicitni pamé&ti (srov. Siegel, 2014). Potieba aktualizace
(aktualiza¢ni tendence) vyuzivd pamét pii smérovani organismu. VSimavost miize byt
pouzita také na jasné uvédomeéni vlivu paméti na proces zpracovani zazitku, to podporuje
pfesnost jeho zpracovani, a volbu jednani. Benda (2007) upozoriiuje, Ze tento jev popsal i

Freud v psychoanalyze, i kdyz nepouzival termin v§imavost.

Model popisuje také podminky, které vedou k optimalnimu fungovani tohoto procesu
zvladani Zivota. Postaveno na propojeni Rogersova (2015) popisu smétfovani plné fungujici
osoby, podminek zdravé osobnosti (Rogers, 2000) a podminek uplatiovani vSimavosti

(Fryba, 1996). Zahrnuji:

e Otevienost viici vSem prozitkim — zahrnuje veSkerou senzorickou a visceralni
zkuSenost, zachyceni procesit mysli jako procest a formaci mysli jako formaci.

e Prijeti vSech prozitkli — postoj ptijeti bez hodnoceni

e Divéra ve vlastni organismus

e Neulpivéani na Zddném prozitku (plati i pro cile, hodnoty, role)

e Volba reakce na zékladé€ celkového hodnoceni organismem

e Kongruence mezi organismem a strukturou self

Dokud je ¢loveék ditétem je kultivace téchto podminek na strané€ jeho blizkych osob, skrze
projevovani kongruence, bezpodmineéného piijeti a empatie (Rogers, 2000,1959) Jakmile
se u Cloveka dostate¢né rozvinou poznavaci procesy a procesy seberegulace je schopen
kultivovat svou vsimavost pomoci provadéni technik vsimavosti (Fryba, 1996). Je tak
schopen rozvinout ty ¢asti mozku, které jsou rozvijeny skrze bezpecny attachment (Sigel,
2015). Vsimavost umoznuje, aby tyto podminky mohly nastdvat a organismus mohl

prospivat jako proces byti.

Model také potvrzuje, Ze VSimavost je implicitné obsazena v Rogersove teorii osobnosti i
teorii terapeutické zmény v podminkéch kongruence, bezpodmine¢ného pozitivniho pfijeti
a empatii. Tréninkem vS§imavosti lze tyto postojové podminky kultivovat, Coz mize nalézt

aplikaci také pro podporu rozvoje u pomahajicich profesi.
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11 Zavér teoreticko-praktické ¢asti

Na zakladé vySe uvedeného modelu mizeme usoudit na pozitivni vztah mezi v§imavosti a
proaktivitou. Cim vice je osoba viimava, tim vice je proaktivni a naopak. Cim vice je
osoba vS§imava a proaktivni, tim lépe ovlada svlj zivot. Tim vice je kompetentni.
Kultivovani vSimavosti a uplatiovani podminek C. R. Rogerse ve vztahu k druhym
muzeme vidét jako proaktivni reakci. Vzhledem Kk aplikaci na oblast nezaméstnanosti
potom muzeme tvrdit, ze C¢im vice je osoba vSimava a proaktivni tim s vétsi

pravdépodobnosti uspéje na trhu prace, ziskd a udrzi zaméestnani a naopak.

Autorovy je zfejmé, Ze navrzeny model je jen pokusem o zachyceni hlavnich ryst procesu,
jde o 2D model zachycujici minimalné 3D realitu tvofenou neuvéfitelnou prostorovou
senzo — neuro — muskularni siti (srov. Hanson, 2013; Siegel, 2014). Hlavni ovéfeni modelu
by v souladu s timto modelem méla ptinést introspektivni analyza. Tedy fenomenologicka
metoda. Nicméné ve vyzkumné Casti se zaméfime na kvantitativni ovéfeni vztahu mezi

v§imavosti, proaktivitou a délkou nezaméstnanosti, jako diilezitou oblasti zvladani zivota.

V diskusi nasledné probereme vysledky vyzkumu s navrhovanym modelem.
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111, Vyzkumna &ast

12 Vyzkumny projekt

V teoretické ¢asti jsme popsali psychologické, zdravotni, socidlni a ekonomické dusledky
nezaméstnanosti a pojmenovali jsme potiebnost hledani feSeni tohoto problému.
Z psychologické perspektivy hledani feSeni tohoto problému muzeme vidét ve schopnosti
Cloveka ztratu prace zvladnout, praci si nalézt a udrzet. Dale jsme definovali, Ze to co
¢lovéku pomahd nezaméstnanost zvladnout je jeho resilience, copingové strategie a jeho
kompetence. V §ir$§im pohledu je schopnost ¢lovéka nalézt a udrzet si zaméstnani soucasti
celkového zvladani zivota a jeho narokl, a to takovym zpisobem, ktery muze byt
definovén jako pozitivni prospivani. Toto zvladani Zivota se projevi jako usp&snost ¢loveka
ve svété prace. V teoretické Casti jsme dale definovali pojem zivotni kompetence a
zakotvili jsme tento pojem do kontextu psychologie zvladani Zivota. Jako idealni vzor je
pouzit koncept pln€ fungujiciho clovéka C.R. Rogerse. Déle jsou pojmenovany dva
vyznamné sméry psychologie zvladani zivota, vSimavost a proaktivita jako dvé zakladni
zivotni kompetence. Ve druhé teoreticko-praktické Casti je navrzena integrace pristupu
zaméten¢ho na Cloveka, vS§imavosti a proaktivity jako teoretického podkladu k tréninku
zivotnich kompetenci. V tomto pokusu o integraci je teorie osobnosti C. R. Rogerse vzata
jako integra¢ni ramec. Je navrZzen integrujici model zvladani zivotnich situaci, ktery
popisuje predpokladany vztah mezi teorii C. R. Rogerse, v§imavosti a proaktivitou. Na
zakladé modelu definujeme ptedpoklad, Ze ¢im vice je cloveék vSimavy, tim castéji bude
jeho reakce proaktivni. V druhé ¢asti dale definujeme, Zze ¢im vice je osoba vSimava a
proaktivni, tim 1épe zvlada sviij zivot. Tim vice je kompetentni. Cim vice je osoba v§imava
a proaktivni tim s vétSi pravdépodobnosti uspéje na trhu prace, ziska a udrzi zaméstnani.
Ve vyzkumné ¢asti bude prozkouman vztah mezi vSimavosti, proaktivitou a délkou
nezaméstnanosti. Pokud bude tento vztah potvrzen, muzeme usuzovat na platnost
navrhovaného modelu a na jeho zéaklad¢ ptedpokladat ucinnost tréninku vS§imavosti a

proaktivity pro uspésnost ¢lovéka ve svéte prace.

13 Vyzkumné cile a hypotézy
Obecnym cilem vyzkumu je objeveni vztahu mezi vytipovanymi Zivotnimi kompetencemi

vS§imavosti a proaktivitou a zvladanim Zivotnich situaci. Tento obecny cil aplikujeme na
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oblast zvladani nezaméstnanosti. NaSim predpokladem je tvrzeni, Ze ¢im vice je osoba
vS§imava a proaktivni tim s vétsi pravdépodobnosti uspéje na trhu prace, ziskd a udrzi
zaméstnani. Konkrétnim cilem vyzkumu je 1) ovéfit predpokladany vztah mezi dispozi¢ni
vSimavosti, proaktivnim zvladdnim a délkou nezaméstnanosti a 2) podrobnéji prozkoumat
vztah, mezi jednotlivymi slozkami dotazniku péti aspekti vSimavosti a dotazniku
proaktivniho zvladani Zzivotnich situaci pro lepsi pochopeni vztahu, mezi vSimavosti a
proaktivitou. U prvniho cile pfedpokladame negativni vztah mezi vSimavosti a délkou
nezameéstnanosti, negativni vztah mezi proaktivnim zvladdnim a délkou nezaméstnanosti a
pozitivni vztah mezi vS§imavosti a proaktivitou. U druhého cile pfedpokladdme pozitivni
vztah mezi skalami dotazniku péti aspektti vSimavosti a proaktivnimi Skalami dotazniku
proaktivniho zvladani zivotnich narokd a negativni vztah se Skalou vyhybdni. K dosazeni

téchto cilti budou provéteny nasledujici hypotézy.

H1l: Cim nizs§i je skore v dotazniku péti aspekti vSimavosti, tim déle je osoba

evidovana na uradu prace.

H2: Cim niZsi je skore v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroki, tim déle

je osoba evidovana na uradu prace.

H3: Celkové skore v dotazniku péti aspektu vSimavosti bude pozitivné korelovat

s celkovym skore v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroki.

H4: Skore jednotlivych $kal dotazniku péti aspekti vSimavosti bude pozitivné
korelovat s proaktivnimi $kalami v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroku
(proaktivni FeSeni situaci; reflektivni FeSeni situaci; strategické planovani;
preventivni zvladani situaci; vyhledavani instrumentalni opory; vyhleddvani emocni
opory).

HS: Skore jednotlivych $kal dotazniku péti aspekti vSimavosti bude negativné

korelovat se Skalou vyhybani se FeSeni situace v dotazniku proaktivniho zvladani

Zivotnich naroku.

14 Metody

Respondentim byl ve vyzkumné casti predloZzen dotaznik péti aspektii vSimavosti
(DPAV), dotaznik proaktivniho zvlddani Zivotnich situaci (PCI) a dotaznik na

demografické udaje. Dotaznik DPAV byl zvolen vzhledem kjeho dobrym
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psychometrickym vlastnostem a komplexnosti, nebot” vznikl zpracovanim nékolika
diiveéjsich metod meéteni dispozicni vSimavosti. Vyhodou je také jeho dostupnost a
provedena adaptace na &eské prostiedi (Zitnik 2010). Dotaznik PCI byl zvolen vzhledem
k jeho dostupnosti a upravenosti pro ¢eské prostiedi (Solcova, Lukavsky, 2006). Piestoze
se dotaznik zaméfuje na specifickou oblast proaktivity Albion, Fernie a Burton (2005)
prokdzali jeho vysokou korelaci s jinymi nastroji meéficimi proaktivitu konkrétné s
dotaznikem Proactive Attitude Scale (Schwartzer 1999 cit. Albion, Fernie a Burton 2005) r
= 0,73 a General Self-Efficacy Scale (Schwarzer & Jerusalem, 2000 cit. Albion, Fernie a
Burton 2005) r = 0,70). Navic dotaznik PCI vychazi z v teoretické ¢asti popsané definice
proaktivity podle Greenglasové (1999), ze Zivot ridi jedinec a zZe Zivot je plny zdrojii. Na

proaktivitu se zaméfuje také jako na schopnost vyuzit tyto zdroje ke zvladani Zivota.

14.1 Dotaznik péti aspekti vSimavosti (DPAYV)

Ve vyzkumu byla vyuzita ¢eskd verze dotazniku Five Facet Mindfulness Questionaire
(FFMQ). Autofi piivodni verze dotazniku jsou R. A. Baerova, G. T. Smith, J. Hopkinsova,
J. Krietemeyerova a L. Toneyova (2006). Ceskou verzi dotazniku pielozil Jan Benda
(2007). Standardizaci dotazniku na &eské prostiedi provedl Jifi Zitnik (2010), ktery také

vytvofil normy pro ¢eskou populaci.

Autofi pivodni verze dotaznikil reagovali na nejednotnost dosavadnich nastrojii pro méfeni
dispozicni vSimavosti a na zaklad¢ korelacni analyzy je sloucily do jednoho néstroje.
Puvodnimi nastroji byli Freiburg Mindfulness Inventory (FMI), Mindful Attention
Awareness Scale (MAAS), Kentucky Inventory of Mindfulness Skills (KIMS), Cognitive
and Affective Mindfulness Scale (CAMS), Mindfulness Questionaire (MQ). Autofi
pojmenovali pét Skal, které¢ popisuji dil¢i aspekty vSimavosti. Baerova a kol. (2006) tak

popisuji v§imavost jako komplexni multidimenzionalni konstrukt.

14.1.1 Struktura dotazniku DPAV

Dotaznik tvoii 39 polozek, které méti pét aspektd, které ukazuji na obecnou tendenci
Cloveka byt v§imavy ve svém kazdodennim zivote. Témito péti aspekty jsou pozorovani,
popisovani, uvedomelé jednani, nehodnoceni intrapsychickych proZitkii a nereagovani na
intrapsychické prozitky (Baerova, Smith, Hopkinsova, Krietemeyerova a Toneyova, 2006;

Zitnik, 2010).
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14.1.1.1Skdla pozorovdni

Meéii schopnost Clovéka byt pozorny k tomu, co se odehravd zde a nyni v pfitomném
okamziku a to, jak ve vnéjSim svété (vidéni, slySeni, Cichani atd.), tak ve vnitfnim svéte
(mysleni, pfedstavovani, emo¢ni prozivani, télesné pocitovani). Clovék s vy$§im skore
Vv této Skale se vice zabyva svym prozivanim, coz muze mit pozitivni U¢inky, pokud je
schopny je vnimat a pfijimat bez hodnoceni. Skélu pozorovani syti polozky

1,6,11,15,20,26,31,36 (Zitnik, 2010).

14.1.1.2Skdla popisovdni

Meéii schopnost ¢lovéka pojmenovat a ve slovech vyjadiit své prozivani (myslenky, pocity,
predstavy). Vyssi skore v této Skale vyjadiuje schopnost orientovat se ve svém vnitinim
sveté a mit nahled na své prozivani. Skalu popisovani syti polozky 2,7,12,16,22,27,32 a 37
(Zitnik, 2010).

14.1.1.3Skdla uvédomélé jedndni
Meéii schopnost byt pln€ svou pozornosti u ¢innosti, kterou pravé vykonavam. Opakem
védomého jednani je automatické reagovani bez plného uvédomovani si, tzv. ,,byt duchem

nepiitomen®. Skalu syti polozky 5,8,13,18,23,28,34 a 38 (Zitnik, 2010).

14.1.1.4Skdla nehodnoceni (nehodnoceni intrapsychickych proZitkii)

Meéii schopnost plné€ pfijimat své prozitky takové, jaké jsou, bez hodnoceni ¢i posuzovani,
jestli jsou dobré nebo Spatné, vhodné nebo nevhodné, ptfijemné nebo nepiijemné. Vyssi
skére poukazuje také na vys§i Groven sebepiijeti. Skalu syti polozky 3, 10, 14, 17, 25, 30,
35 a 39 (Zitnik, 2010).

14.1.1.5Skdla nereagovdni (nereagovdni na intrapsychické proZitky)

Meéii schopnost ¢loveéka mit odstup od svého prozivani, nenechat se zaplést ¢i unést svymi
myslenkami, pocity & predstavami. Clovék s vy$&im skore se nenecha strhnout
automatickym, zab&hlym reagovanim. Dokaze nechat své prozitky pfichdzet a odchazet,
aniz by na né musel reagovat. Skala je sycena polozkami 4, 9, 19, 21, 24, 29 a 33 (Zitnik,
2010).

14.1.2 Ovéreni a standardizace dotazniku DPAV pro ceské prostiredi
Jak jiz bylo feteno vyse Ceskou verzi dotazniku pielozil Jan Benda (2007b) a
standardizaci dotazniku na eské prostiedi provedl Jifi Zitnik (2010), ktery také vytvotil

normy pro ¢eskou populaci.
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Pii standardizaci Zitnik (2010) nechal nejprve ovéfit Bendiv pieklad dotazniku. Toto

ovéteni Bendiv preklad potvrdilo.

Ovéfeni psychometrickych vlastnosti provedl Zitnik (2010) na vzorku N =2871 z toho
1928 zen a 943 muzl. Analyza polozek dotazniku potvrdila jeho dobré psychometrické
vlastnosti a to jak k celkovému skore tak k jednotlivym subSkalam na stiedni (r=.3 - .5) az
silné (r> .5) urovni korelace. U vSech polozek byla zjisténa podobna obtiznost. VSechny
polozky vykazuji primérnou obtiznost. Reliabilitu dotazniku DPAV Zitnik ovéfil metodou
split-half a pomoci ovéfeni vnitini konzistence (Cronbachova a). Vysledky ukazaly velmi
dobrou reliabilitu i konzistenci u celého testu (Split-half = .91; Cronbachova a = .90) a
sttedni az dobrou reliabilitu i konzistenci u jednotlivych subskél. Zitnik (2010) taktéz
provedl Faktorovou analyzu Ceské verze dotazniku DPAV, ktera potvrdila pétifaktorovy

model podobné jako ptivodni studie Baerové a kol. (2006).

14.1.2.1 Normy dotazniku DPAV

Pii vytvafeni Ceskych norem nebyly K dispozici puvodni normy, Ceské normy jsou
vytvofeny bez srovndni s normami plivodniho vyzkumného souboru. Pfi stanovovani
eskych norem Zitnik (2010) nejprve proved! analyzu vlivu demografickych proménnych
na vysledky v dotazniku a to jak pro celkové skore tak pro jednotlivé subskaly. Nalezl jen
nizké korelace vici v€ku a vzdé€lani, proto se rozhodl ponechat normy jednotné pro
vSechny v€kové kategorie 1 stupenn vzdélani. Pro pohlavi analyza ukézala, Ze v celkovém
skore neni statisticky vyznamny rozdil mezi muZzi a Zenami, Ctyfi subskaly vSak statisticky
vyznamny rozdil mezi pohlavimi ukazuji. Normy pro celkové skore jsou ponechany
spolecné pro muze i1 Zeny. Hodnoceni jednotlivych subskal je pro ob& pohlavi oddélené.

Vysledky v testu jsou pfevedeny na standardizovanou STEN skalu (N(5.5;2)).

14.2 Dotaznik proaktivniho zvladani Zivotnich situaci (PCI)

Ve vyzkumu byla vyuzita ¢eskd verze dotazniku proaktivniho zvladani zivotnich situaci
(The Proactive Coping Inventory - PCI), ktery vypracovala Greenglasova (Greenglass,
1998, 2002, Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum a Taubert, 1999). Dotaznik
zachycuje proaktivni zvladani stresogennich situaci. Pro ptedlozeni respondentim
Greenglasovd doporucuje ndzev Reakce na kazdodenni udalosti. Do cestiny prevedli

dotaznik PCI Solcova a Lukavsky (2006)

72



14.2.1 Struktura dotazniku

Dotaznik PCI je muldidimenzionalni nastroj, ktery je tvofen 55 polozkami, rozdélenych do
sedmi $kal, z nichz Sest §kal odpovida riznym aspekttim proaktivniho zvladani (Proaktivni
Feseni situaci, strategické planovani, reflektivni reSeni situact, preventivni zvladani situaci,
vyhleddavani emocni opory, vyhledavani instrumentalni opory). Sedma skala méfi vyhybdni
se reSeni situace. Polozky dotazniku byly zjiStény na zdkladé psychometrické analyzy
analyzy vypovédi psychologli a studentli, ktefi byli tazani na jejich zkuSenosti s feSenim
nedavnych problémi (Greenglass, Schwarzer, Jakubiec, Fiksenbaum a Taubert, 1999;
Solcova, Lukavsky, 2006).

1. Proaktivni FeSeni situaci — Zahrnuje vytyCovani cilti, mysleni a jednani k jejich
dosazeni.

2. Reflektivni FeSeni situaci — Zahrnuje pfemysleni nad alternativnimi variantami
jednéni, srovnavani téchto variant a zvazovani plant dalsiho postupu.

3. Strategické planovani — Zahrnuje vytvafeni ak¢nich plant k dosaZeni cild.

4. Preventivni zvladani — Zahrnuje vyhledavani potencialnich budoucich hrozeb a
vytvafeni pland k jejich prevenci. Od Skali proaktivniho zvladani se lisi hlavné
zamétenosti na budouci riziko namisto dosazeni budoucich cila.

5. Vyhledavani instrumentalni opory — spocivd v zaméfenosti na vyhleddvani
postupt, rad, informaci a zpétné vazby od druhych osob.

6. Vyhledavani emo¢ni opory — Zahrnuje snizovani emocniho utrpeni skrze sdileni
S druhymi lidmi, vyhledavani porozuméni od druhych, hledani podpory od své
socialni sité.

7. Vyhybani se FeSeni situace — Odpovida odkladani feSeni situace a prokrastinaci.

Faktorova analyza ceské verze dotazniku ukdzala srovnatelné korelace mezi poloZzkami a
Skalami jako zahrani¢ni studie, které¢ provedli autofi dotazniku, kromé polozky ¢. 8
(,,Snazim se nechavat vécem volny pritbéh*), ktera v ¢eské verzi dotazniku nekoreluje se
Skéalou proaktivniho feSeni. V dotazniku existuji mezi S$kdlami vyznamné vazby, coz
poukazuje na jejich spolecny vztah k proaktivité. Prvnich Sest §kal tedy méfti rizné aspekty
proaktivniho zvladani (Solcovd a Lukavsky, 2006). Solcovd a Lukavsky (2006) také
provedli faktorovou analyzu metodou hlavnich komponent a dochéazi k zavéru, Ze objevené

faktory dobfe sleduji strukturu dotazniku.
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14.3 Dotaznik na demografické udaje
Dotaznik demografickych tdajii zahrnuje, vek, pohlavi, dosazené vzdélani, dobu trvani

evidence na uradu prace.
Dosazené vzdélani bylo rozlozeno do voleb zakladni Skola, stfedni Skola, vysoka skola.

Polozka doba trvani evidence na Gfadu prace byla rozdélena podle kategorii uzivanych pfi

posuzovani délky nezaméstnanosti.

1. Kategorie: 1-5mésict — kratkodoba nezaméstnanost
2. Kategorie: 6-11 mésict — stfednédoba nezaméstnanost

3. Kategorie: 12 a vice mésici — dlouhodoba nezaméstnanost

15 Vyzkumny soubor

Pro sbér dat byla vyuzita tisténa podoba dotaznikd (viz priloha 5). Respondenti byli
vybrani piilezitostnym vybérem oslovenim ucastniki programti aktivni politiky
zaméstnanosti zapojenych do poradenskych programt JOB Club a bilanéni diagnostika a
do rekvalifika¢nich programt (napf. pracovnik v socialnich sluzbach, ucetnictvi, tvorba
www stranek, svarecky kurz, obsluha vysokozdvizného voziku), které byly realizovany ve
spole€¢nosti MARLIN, s.r.0., ve Zlinském a Jihomoravském kraji. Podminkou pro vybér
byla dobrovolnost a to, Ze respondent je osobou nezaméstnanou, evidovanou na Utadé
prace CR. Celkem bylo ziskiano 190 dotaznikii, 57 dotazniki bylo vyfazeno kvili

nedostatkiim ve vyplnéni. Samotny sbér dat probihal v obdobi biezen az ¢erven 2016.

15.1 Popis vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor tvoii N = 133 respondentil, z toho 104 zen a 29 muzt. Ve véku 19 — 58
let, median 38 let (viz graf 1 a tabulky 3 -5). Urovei vzdé&lani zékladni = 10, stiedni = 93,

VS =29. V jednom dotazniku nebylo vzdélani uvedeno.
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Graf 1 — Vekové rozlozeni vyzkumného vzorku
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Tabulka 3- Cetnost podle pohlavi

Cetnost | Kumulativni | Rel.¢etnost | Kumulativni
(Cetnost) (rel.Cetnost)
Zeny 104 104 | 78,19549 78,1955
Muzi 29 133 | 21,80451 100,0000
ChD 0 133 0,00000 100,0000
Tabulka 4 — Cetnost podle vzdéldni
Cetnost Kumulativni | Rel.¢etnost | Kumulativni
(Cetnost) (rel.Cetnost)
1 - zakladni 10 10 7,51880 7,5188
2 - stredni 93 103 69,92481 77,4436
3-VS 29 132 21,80451 99,2481
ChD 1 133 0,75188 100,0000
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Tabulka 5 — Cetnost doby evidence na UP

Cetnost | Kumulativni | Rel.&etnost | Kumulativni

(Cetnost) (rel.Cetnost)

1-5 mésicu 41 41 30,82707 30,8271
6 — 11 mésicu 45 86 33,83459 64,6617
12 a vice mésicl 47 133 35,33835 100,0000
ChD 0 133 0,00000 100,0000

16 Etika vyzkumu

Pii sbéru dat byla respektovana zakladni etickd pravidla. Ucast ve vyzkumu byla
dobrovolna. Respondenti byli informovani o ucelu vyzkumu a pouziti dat. Pro zajisténi
ochrany osobnich udaji byl dotaznik vyplihovan anonymné pod ciselnym kodem.

Respondentiim byla nabidnuta moznost seznamit se s vysledky vyzkumu.

17 Metody zpracovani dat

Ziskana data byla zpracovana do matice v excelovém souboru. Reverzni polozky
V dotaznicich DPAV a PCI byly rekdédovany. Byly spocitany skory jednotlivych $kal a
celkové skory dotazniki DPAV a PCIL. U dotazniku PCI bylo zpracovéano také celkové
skore proaktivnich 8kal bez Skaly vyhybani, ktera méti opak proaktivity. Dalsi zpracovani
dat probchlo kvantitativnimi metodami za pouziti programu Statistika 12. Béhem
statistického zpracovani, bylo vypocteno jesté skore V§imavost bez hodnoceni nebot” §kala
nehodnoceni z dotazniku DPAV vykazala pii statistickém zpracovani vyznamnou shodu
mezi jednotlivymi skupinami nezaméstnanych oproti ostatnim Skalam dotazniku DPAV.

Toto déle rozvadime v diskusi.

18 Analyza vysledkii

Data byla nejprve otestovana na normalitu pomoci Kolmogorov-Smirnovova a Shapiro-
Wilkova testu. Vsechny skaly dotazniku DPAV véetné Celkového skore vykazuji normalni
rozlozeni. U dotazniku PCI odpovida celkové skore, celkové skore bez vyhybani a dil¢i
Skaly normdalnimu rozloZeni, kromé Skaly strategického planovani. Stejné tak vizualni
zhodnoceni za pouZiti histogramii vykazuje podobnost normalnimu rozlozeni. Levenelv

test o shodnosti rozptyld nezavrhl nulovou hypotézu o shodnosti rozptyli u vSech
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zavislych proménnych kromé Skaly vyhybdni se, u které nebyla shodnost rozptyld
potvrzena. Skupiny nezaméstnanych byly srovnany také podle proménnych pohlavi, vék a
vzdélani. Ve vSech tfech skupindch je podobné zastoupeni muzii a zen, stejné tak
histogramy ukazuji pfiblizné stejné zastoupeni jak Grovné vzdélani tak vékovych skupin
mlad4 dospélost, stiedni dospélost a 50+ ve vSech tiech souborech nezaméstnanych
délenych podle délky nezaméstnanosti. Vzhledem Kk velikosti souboru bylo pro ovéfeni
hypotéz i pies drobné odchylky vyuzito parametrickych metod. Pro ovéfeni hypotéz H1 a
H2 byla vyuzita ANOVA, pro ovéfeni hypotéz H3-H6 byla vyuzita Pearsonova korelace.

19 Analyza vztahu v§imavosti a délky evidence na UP

V této Casti se zamétujeme na vztah dispoziéni vSimavosti, co by vytipované zivotni
kompetence potiebné ke zvladani Zzivota a doby nezaméstnanosti vyjadiené dobou
evidence na Utadu préce, jako ukazatele schopnosti nezaméstnanost zvladnout. Nejprve si
popiSme deskriptivni statistiku. Z popisné statistiky vysledki Dotazniku DPAV podle
délky nezaméstnanosti (viz tabulka 7) je patrny mirny rozdil v primérném hrubém skore
zejména mezi skupinou nezaméstnanych 1-5 mésici a skupinou dlouhodobé
nezaméstnanych tj. 12 a vice mésict a to jak v celkovém skore, tak v jednotlivych skalach
nereagovani, popisovani, uvédomeélé jednani a popisovani. Ve Skale nehodnoceni vnitinich
prozitkli je primérné skore srovnatelné. U vétSiny Skal dotazniku DPAV je s délkou
nezaméstnanosti patrna klesajici tendence dispozi¢ni vS§imavosti. Tato tendence je jeSté

1épe vidét na grafickém znazornéni. Grafické znazornéni je prilozeno jako ptiloha 6.

Tabulka 6 - Deskriptivni statistika pro hrubé skore dotazniku DPAV pro cely soubor
N=133

Pramér Median | Minimum | Maximum | Rozptyl [ Sm.odch.
VSIMAVOST CELKEM 133,6241f 134,0000] 93,00000] 183,0000|263,8614| 16,24381
Nereagovani na vnitini proZitky 21,9211 22,0000] 9,00000] 35,0000] 22,8517 4,78034
Pozorovani 25,5263 26,0000 10,00000] 38,0000] 41,0997 6,41090
Uvédomélé jednani 28,5902 28,0000 12,00000] 40,0000] 27,5751 5,25120
Popisovani 28,6692 29,0000 16,000001 40,0000| 29,4806 5,42961
Nehodnoceni 27,9398 28,0000] 14,000001 38,0000| 22,2842 4,72062
Vsimavost bez nehodnoceni 104,7068[ 105,0000f 72,00000( 147,0000|216,8035( 14,72425|
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Tabulka 7 — Deskriptivni statistika pro hrubé skory v dotazniku DPAV podle délky

nezamestnanosti

Doba N Primér | Median Min. Max. Rozptyl | Sm.odch.

evidence | platnych

na UP
VSIMAVOST CELKEM 1-5 més. 41 | 137,8293 | 137,0000 | 100,0000 | 183,0000 | 267,8951 | 16,36750
VSIMAVOST CELKEM 6-11més. | 45 | 1337222 | 134,0000 | 93,00000 | 166,0000 | 281,3131 | 16,77239
VSIMAVOST CELKEM 12 a vice 47 | 129,8617 | 129,0000 | 95,00000 | 166,0000 | 224,8989 | 14,99663
E:;;iiﬁ?v”‘“i na - onitfni| 9 5l | s 22,6829 | 22,0000| 13,0000| 350000| 23,0220| 4,79812
Nereagovini — na  wvnitfni| ¢ ) oo 45 22,0778 | 22,0000 | 11,00000 | 33,0000 | 18,2949 | 427726
prozitky
s:(:;iﬁ;"é“i na onittni| o e | 47 21,1064 | 22,0000 | 9,00000| 34,0000 26,8363 | 5,18037
Pozorovani 1-5 més. 41 26,8537 | 27,0000 | 14,0000 38,0000 | 30,3280| 5,50709
Pozorovani 6-11més. | 45 25,8000 | 26,0000 | 12,00000 | 37,0000 | 37,7545 | 6,14447
Pozorovani 12 a vice 47 24,064 | 24,0000 | 10,00000 | 37,0000 | 51,7493 | 7,19370
Uvédom@lé jednani 1-5 més. 41 29,5610 | 29,0000 | 20,0000 | 40,0000 | 239524 | 4,89412
Uvédomélé jednani 6-11més. | 45 28,4222 | 29,0000 | 15,00000 | 37,0000 | 23,0677 | 4,80288
Uvédom@lé jednani 12 a vice 47 27,9043 | 28,0000 | 12,00000 | 39,0000 | 34,8874 | 5,90655
Popisovani 1-5 més. 41 29,5854 | 30,0000 | 18,0000 40,0000 | 31,5988 | 5,62128
Popisovéni 6-11més. | 45 28,9556 | 30,0000 | 16,00000 | 40,0000 | 29,7707 | 5,45625
Popisovani 12 a vice 47 27,5957 | 28,0000 | 19,00000 | 40,0000 | 26,6374 | 5,16114
Nehodnoceni 1-5 més. 41 28,0244 | 29,0000 | 18,0000 37,0000 | 22,8244 | 4,77749
Nehodnoceni 6-11més. | 45 27,6667 | 28,0000 | 19,00000 | 37,0000 | 19,2273 | 4,38489
Nehodnoceni 12 a vice 47 28,1277 | 28,0000 | 14,00000 | 38,0000 | 255920 | 5,05886
Vsimavost bez nehodnoceni 1-5 més. 41 108,6829 | 108,0000 | 81,0000 | 147,0000 | 195,0720 | 13,96682
Viimavost bez nehodnoceni | 6-11més. | 45 | 105,2556 | 105,0000 | 72,00000 | 138,0000 | 225,3707 | 15,01235
Vsimavost bez nehodnoceni 12 a vice 47 100,7128 | 101,0000 | 73,00000 | 137,0000 | 206,2472 | 14,36131

19.1 Analyza rozptylu vSimavosti u nezaméstnanych

Pro srovnani, je li tento rozdil statisticky vyznamny byla vyuzita metoda ANOVA, nebot’
vzorek spliiuje poZadavky jak normalniho rozdé€leni, tak shody rozptyli. Analyza rozptylu
(viz tabulka 8) ukazala, ze rozdil v dispozi¢ni v§imavosti mezi skupinami nezaméstnanych
neni statisticky vyznamny. U celkového skore je vSak patrna tendence k vyznamnosti
(Celkova vsimavost: p=0,070). Vzhledem k tomu, ze graficka znazornéni poukazala na to,
ze Skala nehodnoceni vnitinich prozitki mé jiny prib¢h neZ ostatni Skaly dotazniku
DPAYV, byl otestovan rozdil celkového skore v dotazniku DPAV bez $kaly nehodnoceni.
Toto srovnani celkovych skoére bez nehodnoceni ukazuje statisticky vyznamny rozdil.

Tento rozdil byl dale otestovan pomoci Turkeyova HSD testu. Turkeytv HSD tes poukéazal
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na vyznamny statisticky rozdil mezi skupinou nezaméstnanych 1-5 mésicti a skupinou

nezaméstnanych 12 a vice mésict (p= 0,027).

Tabulka 8 — Analyza rozptylu (ANOVA) dispozicni vsimavosti podle délky nezaméstnanosti

SC SV | PC (efekt) | SC (chyba) | SV | PC (chyba) F p
(efekt) efekt (chyb
a)
VSIMAVOST CELKEM 1390,769 2 695,385 33438,93 | 130 257,2226 | 2,70343 0,070
Nereagovani na vnitini proZitky 56,097 2 28,049 2960,32 | 130 22,7717 | 1,23172 0,295
Pozorovani 170,368 2 85,184 5254,79 | 130 40,4215 | 2,10739 0,125
Uvédomélé jednani 62,023 2 31,011 3577,89 | 130 27,5223 | 1,12677 0,327
Popisovani 92,262 2 46,131 3799,18 | 130 29,2245 | 1,57850 0,210
Nehodnoceni 5,309 2 2,655 2936,21 | 130 22,5862 | 0,11753 0,889
Vsimavost bez nehodnoceni 1411,502 2 705,7512 27206,56 130 209,2812 | 3,372262 0,037*

19.2 Ovéreni platnosti hypotézy H1
V tivodu vyzkumu jsme si stanovili hypotézu o vztahu dispozi¢ni vSimavosti a délky

nezaméstnanosti, jako ukazatele zvladani zivotni situace.

H1: Cim niZSi je skore v dotazniku péti aspektii vSimavosti, tim déle je osoba

evidovdna na ufadu prace.

Analyza rozptylu nepotvrdila statisticky vyznamny rozdil v dyspozi¢ni v§imavosti méfené
pomoci dotazniku péti aspektti vSimavosti (DPAV) mezi skupinami nezameéstnanych
rozdélenych podle délky nezaméstnanosti. Celkové skore v§imavosti vSak ukazuje tendenci
ve sméru platnosti hypotézy. Stejné tak vysledky analyzy rozptylu provedené po tprave
celkového skore dotazniku DPAV, ze kterého byla odebrana Skala nehodnoceni vnitinich
prozitkli potvrzuje platnost hypotézy H1 a potvrzuje tak negativni vztah dispozi¢ni

v§imavosti a doby nezaméstnanosti. Tyto vysledky podrobné rozebereme v diskusi.

20 Analyza vztahu proaktivity a délky evidence na UP

V této Casti se zaméfujeme na oveéfeni vztahu mezi proaktivitou, kterou jsme vytipovali
jako druhou vyznamnou Zivotni kompetenci a délkou nezaméstnanosti, jako ukazatelem
schopnosti zvladat obtizné Zivotni situace. Proaktivita je méfena dotaznikem proaktivniho
zvladani Zivotnich situaci (PCI). Nejprve si opét popiSme deskriptivni statistiku. Ze

srovnani popisné statistiky vysledki dotazniku PCI (viz tabulka 8) je patrny rozdil mezi
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skupinou kratkodob& nezaméstnanych (doba evidence na UP 1-5 mésict) a dlouhodobé
nezaméstnanymi (doba evidence na UP 12 a vice mésici) jak pro celkové skore tak pro
vSechny dil¢i skaly proaktivniho zvladani zivotnich situaci a to ve sméru poklesu s délkou
nezaméstnanosti. Skala vyhybani ukazuje smér opa¢ny, s délkou nezaméstnanosti roste.

Tyto tendence jsou dobie vidét i na grafickém znazornéni, které je uvedeno v piiloze 7.

Tabulka 9 - Deskriptivni statistika pro hrubé skére dotazniku PCI pro cely soubor N=133

Primér | Median | Minimum | Maximum | Rozptyl | Sm.odch.
PROAKTIVITA CELKEM 157,5301| 159,0000( 81,00000] 211,0000( 537,6847| 23,18803
Proaktivni FeSeni situaci 42,1880 42,0000, 24,00000 59,0000] 45,2220, 6,72473
Reflektivni FeSeni situaci 31,1316| 32,0000{ 13,00000 44,0000f 38,2951 6,18830
Strategické planovani 10,9586( 11,0000  4,00000 16,0000 5,5456| 2,35492
Preventivni zvladani situaci 28,9887| 29,0000 13,00000 40,0000 31,0056 5,56826
'Vyhledavani instrumentalni opory 23,1842 24,0000, 10,00000 31,0000( 17,9753 4,23973
VyhledAvani emoéni opory 14,1654 14,0000 6,00000 20,0000 9,1277] 3,02121
vyhybani se 6,9135(  7,0000(  3,00000 11,0000 4,0853] 2,02121
Proaktivita bez Vyhybani 150,6165( 152,0000( 78,00000] 208,0000] 533,6700[ 23,10130

Tabulka 10 — Deskriptivni statistika pro hrubé skory v dotazniku PCI podle délky

nezamestnanosti
Doba N Primér | Median Min. Max. Rozptyl | Sm.odch.
evidence | platnych

na UP
PROAKTIVITA CELKEM 1-5 més. 41 164,8415 165,0 101 211 513,8680 | 22,66866
PROAKTIVITA CELKEM | 6-11 més. 45 157,7556 159,0 93 197 370,1775 | 19,24000
PROAKTIVITA CELKEM 12 a vice 47 150,9362 156,0 81 194 649,8763 | 25,49267
Proaktivni FeSeni situaci 1-5 més. 41 44,5244 45,0 29 59 52,6994 | 7,25943
Proaktivni FeSeni situaci 6-11 més. 45 42,1222 43,0 27 54 34,0813 | 5,83792
Proaktivni FeSeni situaci 12 a vice a7 40,2128 40,5 24 53 42,4864 | 6,51816
Reflektivni FeSeni situaci 1-5 més. 41 32,7805 33,0 20 44 42,9256 | 6,55176
Reflektivni FeSeni situaci 6-11 més. 45 30,8556 31,0 17 42 22,7343 | 4,76805
Reflektivni FeSeni situaci 12 a vice 47 29,9574 31,0 13 43 46,9112 | 6,84917
Strategické planovani 1-5 més. 41 11,4878 12,0 7 16 5,2061 | 2,28169
Strategické planovani 6-11 més. 45 11,0111 11,0 6 16 5,2783 2,29745
Strategické planovani 12 a vice 47 10,4468 11,0 4 14 5,8178 | 2,41200
Preventivni zvladani situaci 1-5 més. 41 30,5854 31,0 18 40 25,1613 | 5,01610
Preventivni zvladani situaci 6-11 més. 45 28,9000 29,0 17 39 26,2909 | 5,12747
Preventivni zvladani situaci 12 a vice a7 27,6809 28,0000 13 40 37,9177 | 6,15773
Vyhledavani instum. opory 1-5 més. 41 24,0732 | 24,0000 15 31 15,7195 | 3,96478
Vyhledavani instum. opory 6-11 més. 45 23,7111 24,0000 12 31 14,9374 | 3,86489
Vyhledavani instum. opory 12 a vice 47 21,9043 | 23,0000 10 30 20,9743 | 4,57977
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Vyhledavani emo¢ni opory 1-5 més. 41 14,7317 15,0000 7 20 9,5012 3,08240
Vyhledavani emoé¢ni opory 6-11 més. 45 14,4000 | 15,0000 8 20 7,9841 | 2,82561
Vyhledavani emo¢ni opory 12 a vice 47 13,4468 | 14,0000 6 18 9,4265 | 3,07025
vyhybani se 1-5 més. 41 6,6585 7,0000 3 11 5,6805 | 2,38338
vyhybani se 6-11 més. 45 6,7556 7,0000 3 10 3,1889 | 1,78575
vyhybani se 12 a vice 47 7,2872 7,5000 3 11 3,5081 | 1,87299
Proaktivita bez Vyhybani 1-5 més. 41 158,1829 | 158,0000 96 208 512,5345 | 22,63922
Proaktivita bez Vyhybani 6-11 més. 45 151,0000 | 153,0000 | 90,00000 | 192,0000 | 372,2614 | 19,29408
Proaktivita bez Vyhybani 12 a vice 47 143,6489 | 150,0000 | 78,00000 | 186,0000 | 628,8686 | 25,07725

Pro srovnani, je li tento rozdil statisticky vyznamny byla vyuzita metoda ANOVA, nebot’
vzorek spliiuje pozadavky jak normalniho rozd¢€leni, tak shody rozptyli. Analyza rozptylu
(viz tabulka 11) ukazala vyznamny statisticky rozdil mezi skupinami nezaméstnanych a to
jak v celkovém skore (proaktivita celkem p=0,018; resp. proaktivita bez vyhybani
p=0,011) tak v n¢kterych dil¢ich skalach (proaktivni feSeni situaci: p=0,010; preventivni
zvladani: p=0,049; vyhledavani instrumentalni opory: p=0,032). Pro zji§téni, mezi kterymi
skupinami existuje rozdil, byl vyuzit TukeyGv HSD test, ktery ukazal (viz tabulka 12), ze
ve vSech ptipadech je vyznamny rozdil mezi skupinou kratkodobé nezaméstnanych (doba
evidence na UP 1-5 mésictl) a dlouhodobé nezaméstnanymi (doba evidence na UP 12 a

vice mésicit). Nejvyznamé;jsi rozdil byl zjistén u skaly proaktivniho zvladani situaci.

Tabulka 11 — Analyza rozptylu (ANOVA) proaktivniho zvladani Zivotnich situaci podle
délky nezaméstnanosti (*p<0,05, **p<0,01)

SC SV | PC (efekt) | SC (chyba) | SV [ PC (chyba) F p
(efekt) efekt (chy
ba)
PROAKTIVITA CELKEM 4237,541 2| 2118,770 66736,84 | 130 513,3603 | 4,12725| 0,018*
Proaktivni FeSeni situaci 407,375 2 203,688 5561,93| 130 42,7840 | 4,76082 | 0,010**
Reflektivni FeSeni situaci 179,697 2 89,848 487525 | 130 37,5019 | 2,39583 0,095
Strategické planovani 23,917 2 11,959 708,11 | 130 5,4470 | 2,19546 0,115
preventivni zvladani situaci 185,269 2 92,635 3907,46 130 30,0574 3,08192 0,049*
Vyhledavani instrumentalni opory 121,893 2 60,946 2250,84 130 17,3142 3,52002 0,032*
Vyhledavani emoéni opory 39,895 2 19,948 1164,97 | 130 8,9613 | 2,22597 0,112
vyhybani se 10,353 2 5,176 528,90 | 130 4,0685 | 1,27230 0,283
Proaktivita bez Vyhybani 4635,608 2| 2317,804 65808,84 | 130 506,2218 | 4,57863 | 0,011*
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Tabulka 12 - Vysledky Tukeyova HSD testu - rozdil mezi skupinou kratkodobé a
dlouhodobé nezaméstnanych (*p<0,05, **p<0,01)

Skila p - hodnota

PROAKTIVITA CELKEM 0,011379*
Proaktivni feSeni situaci 0,005787**
Preventivni zvladani situaci 0,035165*
Vyhledavani instr. Opory 0,039091*
Proaktivita bez vyhybani 0,007075**

20.1 Ovéreni platnosti hypotézy H2
V tvodu vyzkumu jsme si stanovily hypotézu o vztahu proaktivniho zvladani zivotnich

situaci a délkou nezaméstnanosti, jako ukazatele zvladani zivotni situace.

H2: Cim niZi je skore v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroka (PCI), tim

déle je osoba evidovana na Uradu prace.

Statistickd analyza potvrdila statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami kratkodobé
nezaméstnanych (doba evidence na UP 1-5 mésictl) a dlouhodobé nezaméstnanych (doba
evidence na UP 12 a vice meésict) ve vysledcich testu PCI a to ve sméru, ktery
predpokladala nase hypotéza. Nulova hypotéza o neexistenci rozdilu tedy byla zamitnuta,
hypotézu H2 piijimame. Skupina dlouhodobé nezaméstnanych osob ma statisticky

vyznamné niz$i miru proaktivity nez osoby evidované na Utad¢ prace kratce.

21 Analyza vztahu mezi v§imavosti a proaktivitou

V této Casti se zamétime na zjisténi vztahu mezi v§imavosti méfenou dotaznikem DPAV a
proaktivitou méfenou dotaznikem PCI. K analyze byla vyuzita Pearsonova korelace. Jak
mizeme vidét v tabulce 13, existuje silny vztah mezi celkovym skore dotazniku péti
aspektli vSimavosti a celkovym skore dotazniku proaktivniho zvladani (r=0,523 resp.
r=0,533). Stejné tak existuje silny vztah mezi celkovym skore vSimavosti a subskalou
proaktivni feSeni situaci (r=0,544), ktery se jevi nejsilnéjsim vztahem mezi proaktivitou a
vS§imavosti. Dal$i slozky dotazniku proaktivniho zvladdani koreluji s celkovym skorem
dotazniku DPAYV stiedné silné (Reflektivni feSeni situaci r=0,461; Strategické planovani
r=0,480; preventivni zvladani situaci r=0,458; Vyhledavani instrumentalni opory r=0,325)
nebo mirné (Vyhledavani emocionalni opory=0,251). Skala vyhybani s celkovym skore

vSimavosti nekoreluje. S celkovym skore proaktivity bez skaly vyhybani koreluji mirné
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(Uvédomelé jednani r=0,176) az stiedné siln¢ (Nereagovani na vnitini prozitky r=0,488;
Pozorovéani r=0,418; Popisovani r=0,450) vsSechny subskdly dotazniku DPAV kromé
subskaly nehodnoceni vnitinich prozitkd (r=0,054). Subskaly nereagovani na vnitini
prozitky, pozorovani a popisovani maji mirnou az stfedné silnou souvislost se vSemi
dil¢imi skalami proaktivniho zvladani. Je zajimavé, ze skala uvédomélé jednani nekoreluje
se Skalami vyhleddvani instrumentalni a emociondlni opory, zato ma stfedné silnou
zapornou korelaci vii¢i vyhybavému jednani. Skala pozorovani ukazuje mirnou korelaci se
Skalou vyhybani. Subskéala nehodnoceni vnitinich prozitki ma jen slabou korelaci
k subskale proaktivniho feSeni situaci a slabé zapornou korelaci ke Skale vyhybani,

S ostatnimi subskdlami nebyl zjistén vztah.

Tabulka 13 — korelace mezi vsimavosti a proaktivitou(*statisticky vyznamné)

Proaktivita Emakﬁ""a Proaktivni | peflektivni | Strategicke | Proventivai | Vyhleddvini ) Vyhleddvini |y p 0 g
Celkem eZ l’E.!SEIll fe§en1' situaci plénovéni zyladanl instrumentalni emomonalm se
Vyhybani situaci situaci opory opory
VSIMAVOST . . . . . . . R
P 0,523 0,533 0,543 0,461 0,480 0,458 0,325 0,251 -0,091
Nereagovani ma| ) jqq. 0,488* | 0,381* 0,433* |  0417* 0,446* 0,358* 0,343* | 0,150
vnitini prozitky
Pozorovani 0,435% 0,418* |  0,336* 0,406* |  0,388* |  0,338* 0,318* 0,245% |  0,213*
Weloiilg 0,140 0,176% | 0,251* 0,183* |  0,200* |  0,206* -0,061 0,048 | -0,404*
jednani
Popisovani 0,452% 0,450% |  0,422% 0,332* | 0361*|  0,352* 0,432* 0,286% | 0,037
Nehodnoceni 0,032 0,054 | 0,203* -0,001 0,061 0,019 -0,051 -0,049 | -0,244*
X:I‘l‘;‘;;gj;m bez|  ( 5eg 0,569* | 0,516* 0,505* | 0,512* 0,495* 0,392* 0,306* | 0,011

21.1 Ovéreni platnosti hypotéz H3, H4 a H5

Ke zjisténi vztahu mezi v§imavosti a proaktivitou byly na zacatku vyzkumu definovany tfi

hypotézy.

H3: Celkové skore v dotazniku péti aspektu vSimavosti bude pozitivné korelovat

7 we

s celkovym skore v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroki.

Korela¢ni analyza potvrdila pozitivni korelaci mezi celkovymi skory dotaznikti DPAV a

PCI, hypotézu H3 proto pfijimame.

H4: Skore jednotlivych Skal dotazniku péti aspektii vSimavosti bude pozitivné
korelovat s proaktivnimi $kalami v dotazniku proaktivniho zvladani Zivotnich naroku

(proaktivni FeSeni situaci; reflektivni feSeni situaci; strategické planovani;
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preventivni zvladani situaci; vyhleddvani instrumentalni opory; vyhledavani emoc¢ni

opory).

Korelace mezi subSkalami dotazniku DPAV a PCI byla potvrzena pouze mezi subSkalami

nereagovani, pozorovani a popisovani. Hypotézu H4 jako celek tedy nelze pfijmout.

HS: Skore jednotlivych $kal dotazniku péti aspekti vSimavosti bude negativné
korelovat se Skalou vyhybani se FeSeni situace v dotazniku proaktivniho zvladani

Zivotnich naroku.

Korelacni analyza potvrdila stfedn¢ silny negativni vztah mezi Skdlou vyhybani a skalou
uvédomélé jednani. Slaby negativni vztah vyhybani se k nereagovéani na vnitini prozitky.
Naopak ukazala slabé pozitivni vztah mezi vyhybanim a subskdlou pozorovani. Mezi
ostatnimi subSkalami dotazniku DPAV a subskalou vyhybani nebyl zjistén vztah. Stejné
tak nebyl zjistén vztah ani k celkovému skore dotazniku DPAV. Hypotézu H5 proto nelze

pfimout.
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V. Diskuze

V praci jsme se zamé&fili na objasnéni vztahu zivotnich kompetenci vSimavosti a

proaktivity a jejich aplikaci do oblasti nezaméstnanosti. Ve druhé ¢asti prace jsme navrhli
integrativni model vSimavosti a proaktivity na pozadi teorie osobnosti C.R. Rogerse. Ve
vyzkumné praci jsme prozkoumali vztah mezi vSimavosti, proaktivitou a délkou
nezameéstnanosti a prozkoumali vztah mezi vysledky v dotazniku péti aspektli v§imavosti

(DPAYV) a vysledky v dotazniku proaktivniho zvladani zivotnich situaci (PCI).

22 Vztah vS§imavosti a délky nezaméstnanosti

Vyzkum nepotvrdil hypotézu o rozdilu vysledného skore v dotazniku péti aspektt
vS§imavosti (DPAV) ve vztahu k délce nezaméstnanosti vyjadiené dobou evidence na ufadu
prace. Kdy jsme piedpokladali, ze nizsi skore v dotazniku DPAV bude v pozitivnim vztahu
k délce nezaméstnanosti. Vysledky vsak poukazaly na tendenci k tomuto vztahu. Jednim
z vysledku, ktery byl objeven, byl nekonzistentni rozdil mezi skupinami nezaméstnanych
délenych podle délky nezaméstnanosti ve skore v subskale nehodnoceni vnitinich prozitkii
oproti rozdilim v ostatnich subskalach dotazniku DPAV, jak je dobfe patrné z deskriptivni
analyzy i z porovnani grafii. Na zaklad¢ tohoto zjisténi byla provedena uprava celkového
skoére v dotazniku DPAV, do kterého nebyla zahrnuta subskala nehodnoceni vnitrnich
prozitki. Takto upravené celkové skore potvrzuje negativni vztah mezi 4 aspekty
v§imavosti méfenymi dotaznikem DPAV a délkou nezaméstnanosti. Skromné vyzkumy
zaméfené na meéfeni vSimavosti u nezaméstnanych taktéZ potvrzuji tento vztah. Jong,
Hommes, Brouwers a Tomic (2013) ve své studii zjistili, ze absolvovani tréninku
vS§imavosti pfispé€lo ke zvySeni celkového skoére dispozi¢ni v§imavosti méfené dotaznikem
MAAS. Zaroven u osob, které proSly tréninkem, se oproti kontrolni skupiné zlepSila
schopnost najit si praci. Vys§i skore vSimavosti tak podle jejich vyzkumu souvisi s
JobCentrePlus v Durhamu vedl k GispéSnému zaméstnani 47% nezaméstnanych osob, které
prosly tréninkem. Vzhledem k nasim vysledkiim a jejich srovnani s dalsimi skupinami je

mozné doporucit rozvoj v§imavosti do néstroji prace s nezaméstnanymi.

Otéazkou zlstava ¢im to, Ze subskala nehodnocent vnitrnich prozZitku vykazuje tento rozdil.

Zitnik (2010) ve své praci prozkoumal korelaci celkového skére viimavosti k jednotlivym
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polozkam a subskalam a neidentifikoval zddné polozky se Spatnymi psychometrickymi
vlastnostmi. Pokud jsme prozkoumali korelaci subskaly nehodnoceni k celkovému skore
dotazniku DPAV bez nehodnoceni dostali jsme korelaci jen r=0,078, coZz naznacuje, Ze
vysledky naSeho vzorku v subSkale nehodnoceni nemaji vztah k celkovému souctu vSech
ostatnich $kal. Predpokladame 1i logiku, ze, jestlize ma subskala méfit jeden z aspektii
v§imavosti, méla by se skore tvofenym sou¢tem vSech ostatnich $kal korelovat. Muzeme

predpokladat vliv jiné intervenujici proménné.

Podivame li se bliZze na polozky, které syti $kalu nehodnoceni vnitinich prozitkt (Skala je
sycena polozkami 3, 10, 14, 17, 25, 30, 35 a 39 napt. polozka 3 zni: Kritizuji se za to, Ze
mam nesmyslné nebo nevhodné emoce) mizeme usuzovat na to, ze divodem k pfifazeni
nizkého vyznamu k této polozce mize byt na jedné strané¢ vyssi dispoziéni v§imavost, ale
na druhé stran€ mohou byt divody i dalsi, jako jsou popirani, nedostatecny emo¢ni kontakt
se sebou, snaha prezentovat se v dobrém svétle, egoobranné mechanizmy nebo jiny
copingovy mechanismus, ¢emuz by odpovidalo i vyssi skore skupiny dlouhodobé

nezaméstnanych v subskale vyhybani dotazniku PCI.

23 Vztah proaktivity a délky nezaméstnanosti

Vyzkum potvrdil hypotézu o negativnim vztahu proaktivity a délky nezaméstnanosti. Cim
delsi je nezaméstnanost, tim nizs§i je mira proaktivity, méfeno dotaznikem proaktivniho
zvladani PCL. Skupina nezamé&stnanych osob evidovanych na Utadu prace déle nez 12
mésicli ma statisticky vyznamné niz§i miru proaktivity nez osoby evidované na Utadé
prace 1-5 mésict. Grafické znazornéni vysledklti v dotazniku PCI ukazuje snizujici se
prumérné skére mezi skupinami nezaméstnanych v zavislosti na délce nezaméstnanosti, a
to jak v celkovém skoru tak v jednotlivych subskalach. Vyjimkou je skala vyhybani, ktera
ukazuje opacnou tendenci. Pfipomenime, ze Skéala vyhybani byla do dotazniku PCI
doplnéna jako opak k proaktivnimu reagovani (Greenglass 1999; Solcova, Lukavsky,
2006). Tyto nase vysledky jsou v souladu s pfedpoklady dalSich autord, ktefi spojuji
proaktivitu s pfedpokladem tspéchu na trhu prace a uspé$nému zvladani nezaméstnanosti.
Crant (2000) ve své praci popisuje vyznamny VIiv proaktivity na uspé$nost ve svéte prace.
Na Crantovu praci navazali Fugate a kol. (2004), ktefi propojili koncept proaktivity
s konceptem na ¢lovéka zaméfené adaptibility a vytvofili novy model zaméstnatelnosti.
Podle autori zaméstnatelnost predpovida tspésnost na trhu prace. Toto potvrdila i studie,

kterou provedli Koen, Klehe, & Van Vianen (2013), ve které prokazali vyrazny vliv
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zameéstnatelnosti na nalezeni zaméstndni u dlouhodobé nezaméstnanych. Jina studie
ukédzala vysokou prediktivni schopnost proaktivni osobnosti na uspéSnost pii hledani
zamé&stnani u vysokoSkolskych absolventu (Brown, Kane, Cober, Levy, & Shalhoop,
2006). Nase zaveéry tak ve shod¢ s dal§imi autory potvrzuji vyznam proaktivity pti zvladani
nezameéstnanosti a predikuji vyznam tréninku pro nezaméstnané, ktery by posilil jejich

proaktivitu. Lze predpokladat i jejich dalsi uspésnost na trhu prace a lepsi kariéru.

24 Vztah vS§imavosti a proaktivity

Tretim cilem vyzkumné ¢asti bylo prozkoumat vztah mezi proaktivitou a vSimavosti
pomoci analyzy vztahu mezi dotaznikem péti aspekti v§imavosti (DPAV) a dotaznikem
proaktivniho zvladani (PCI). N&§ vyzkum nepotvrdil hypotézu o korelaci vSech polozek
dotazniku PCI se vSemi polozkami dotazniku DPAV a to z diivodu Siroce pojaté hypotézy.
Ukézal vsak, ze celkové skore dotazniku DPAV vyznamné koreluje s celkovym skore
dotazniku PCI i se vSemi jeho dil¢imi Skalami. A také naopak celkové skore dotazniku PCI
bez polozky vyhybani, ktera je opakem proaktivniho feSeni, vyznamné pozitivné koreluje
se vSemi subskalami dotazniku DPAV az na subskalu nehodnoceni vnitinich prozitka,
kterou jsme jiz vyse diskutovali. Jednim z vyznamnych vztahd, ktery nas vyzkum objevil,
je 1 vyznamna negativni korelace mezi subskdlou uvédomélé jednani a subskalou
vyhybani. Ve vysledcich nas ptekvapilo, ze skala uvédomélé jednani koreluje s celkovym
skore proaktivity jen mirné, coZ je vrozporu s ptredpokladem, ktery jsme uvedli
Vv navrhovaném modelu, ve kterém je proaktivni jednani zaroven uvédomélym jednénim.
Zde se proto opét zamySlime nad znénim polozek dotazniku DPAYV, které syti Skalu
uvédomélého jednani, vSechny polozky jsou vyjadieny v negativnich formulacich a jsou
tedy reverzni. Podobné je tomu u §kaly nehodnoceni vnitinich prozitkd. Polozky, které syti
ostatni tfi Skaly, jsou definovany pozitivn€. Je proto mozné se domnivat, ze tento faktor
muze byt vyznamnym intervenujicim vlivem ve vysledcich v naSem vyzkumu, ktery mize
u osob, které jsou v obtizné Zivotni situaci na rozdil od bézné populace, vytvaret vetsi
tendenci k udrzovani pozitivniho sebeobrazu pifi vypliovani dotazniku jako obranného

chovani.

Vztah v§imavosti a proaktivity je v dostupné literatue jen malo prozkouman. Akin (2014)
zkoumal vztah mezi sebesoucitem, jako jednou ze slozek vSimavosti a proaktivitou.
V dotazniku Self-compassion scale je mindfulness jednou ze subskal. V citovaném

vyzkumu byl za pomoci korelace a regresni analyzy prokdzan vztah mezi v§imavosti a
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proaktivitou. Cim vy3si viimavost tim vy$si proaktivita. Druhé studie, kterou se podafilo
ke vztahu v§imavosti a proaktivity dohledat, se vénuje rozvoji transformacniho leadershipu
V organizacich. Autofi této studie doSli k zavérim, Zze organizace, ktera nechd své
zamestnance projit tréninkem vSimavosti, ziskd schopnéj$i a proaktivnéjsi zaméstnance
(Kroon, van Woerkom & Menting, 2017). Zjisténi v naSem vyzkumu jsou v souladu

S témito studiemi.

Jestlize ,,mezi podnétem a odezvou se nachazi prostor pro svobodnou volbu® (Frankl in
Covey, 2006, s. 67) pak proaktivita je schopnosti tento prostor vyuzit a vSimavost tento

prostor rozsifuje (Glomb a kol. 2011).

25 Vztah v§imavosti, proaktivity a nezaméstnanosti.

Nas vyzkum poukazuje na vztah proaktivity, v§Simavosti a délky nezameéstnanosti. Ukazal
nam, ze lidé v§imavé;jsi jsou také proaktivnéjsi a také to, ze osoby, které jsou v§imavéjsi a
proaktivnéj$i, nalezneme spiSe mezi kratkodobé nezaméstnanymi nez dlouhodobé
nezaméstnanymi. Z naSeho vyzkumu vsak neni mozné odpoveédét na otazku po ptic¢innosti.
Je to tak, Ze niz§i mira proaktivity a vi§imavosti predikuje del$i dobu evidence na Utadu
prace? Nebo je to tak, Ze delSi nezaméstnanost vede ke snizeni v§imavosti a proaktivity?
Pro zodpovézeni téchto otazek by bylo tieba zvolit longitudindlni format studie, ve kterém
bychom zméfili vSimavost a proaktivitu na poc¢atku nezaméstnanosti a nasledné vyzkumny
vzorek sledovali v delsim obdobi. Nas§ vyzkum také ukazal, ze vztah proaktivniho zvladani
vuci délce nezaméstnanosti se jevi jako vyznamnéj$i oproti vztahu v§imavosti viici délce
nezaméstnanosti. VS8imavost jsme V teoretickém uvodu davali do souvislosti
s metakognitivnimi schopnostmi, coz je reflektovano i v navrhovaném modelu ve druhé
¢asti prace. VSimavost je definovana jako plné uvédomeéni pravé probihajicich prozitkl bez
hodnoceni (Kabat-Zinn), je tak spojena spise s fenomenologickym bytim a sebereflexi. Jeji
vliv na chovani je tak nepfimy, na rozdil od proaktivity, kterd vede k pfimému jednani.
Autofi vénujici se v§imavosti (napf. Kabat —Zinn,2016; Williams & Penmann, 2014)
rozliSuji mezi modem byti a moédem délani (v anglictiné doing mode a being mode).
Vsimavost spojuji s médem byti, coz mizeme dat do souvislosti 1 se zjiSténim v nasem
vyzkumu, Ze subSkéala pozorovani mirné pozitivné koreluje se subSkalou vyhybani.
Proaktivita bude spiSe spojena s modem délani. V§imavost vSak neni pasivni, byt v§imavy

a néjakou dobu zdstat v médu byti, umoznuje zvolit si adekvatni copingovou reakci
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(Kabat-Zinn,2016). Mizeme tedy tvrdit, ze v§imavost je jednim z faktord, ktery predikuje

proaktivitu a proaktivita predikuje vEtsi uspésnost na trhu prace.

26 Porovnani zjiSténych vysledkii s navrhovanym modelem

Porovname li zjisténi z vyzkumné prace S modelem, ktery byl navrzen v teoreticko-
praktické c¢asti prace, mizeme konstatovat, Ze jsou v zasad¢ v souladu. Vys$§i mira
vSimavosti jak podle navrhovaného modelu, tak podle vyzkumné ¢asti predikuje vyssi miru
proaktivity. Bazzano (2011) ve svém ¢lanku Budha as a fully functioning person (Budha
jako plné¢ fungujici osoba) popisuje vyznam praktikovani meditace vSimavosti na rozvoj
fenomenologického uvédomeéni zazitkli organismu a jejiho vyuziti smérem k plné fungujici
osob¢. Praktikovani meditace vSimavosti zlepSuje schopnost uvédoméni si zazitkh
organismu, pomaha vnimat vlastni self jako proces a umoziuje vyuzit obtize Zivota jako
dar. Sollarova (2011) naopak dava do souvislosti koncept plné fungujiciho ¢lovéka
S proaktivitou. Jeji vyzkum potvrdil souvislost, ze plné fungujici osobnost je vice
proaktivni, a Ze proaktivita vyznamné koreluje s kongruenci €lovéka. Srovname li to s
Rogersovym (2015) zavérem, Ze ¢im vice je clovék kongruentni, tj. existuje soulad mezi
organismem a self, tim vice se jeho fungovani blizi konceptu plné fungujici osoby,
muzeme dojit k zavéru, ze tim je také vice proaktivni. Jiz diive jsme uvedli, ze
praktikovani meditace vSimavosti vede ke zvySeni dispozicni vSimavosti. Na zékladé
téchto studii mizeme vidét souvislost, ze vy$§i mira v§imavosti vede Kk vétsi mife
kongruence a vétsi mira kongruence vede k vétsi proaktivité. Coz je v souladu
Snavrhovanym modelem. Ve vyzkumné praci byl potvrzen vztah mezi dispozi¢ni
vS§imavosti a proaktivitou, tak jak je navrhovano v modelu. Tim samoziejmé nebyl
potvrzen model jako celek. Jeho dalsi ovéteni vyzaduje vyzkumné prozkoumat vztah mezi

dal$imi jeho ¢astmi napt. mezi kongruenci a v§imavosti.

Jednim z cili prace bylo vytvoreni teoretického podkladu pro vytvoteni tréninku, ktery by
propojoval koncepty v§imavosti, proaktivity a teorie osobnosti V pfistupu zaméfeném na
¢lovéka. Navrzeny model podle mého nazoru poskytuje dobrou zakladnu pro integraci

poznatkt téchto tii konceptt a jejich propojeni v jednom tréninkovém programu.

27 Limity prace
Predkladand prace ma samoziejmé i své limity a uskali. Jednak vyzkumny vzorek nebyl
vybran nahodnym, ale pfilezitostnym vybérem z fad Gc€astniki programi aktivni politiky
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zameéstnanosti, neni tedy reprezentativni viici celkové populaci osob evidovanych na tradu
prace. Vyzkumny vzorek obsahuje jen malou ¢ast muzl, coz neumoznilo zjistit, jaky vliv
ma na vztah v§imavosti, proaktivity a délkou nezaméstnanosti pohlavi. Velké mnozstvi
dotaznikli muselo byt vyfazeno, kviili vaznym chybam ve vyplnéni, kdy ve vétsin€ ptipada
chybély vyplnéné rozsahlejsi ¢asti dotaznikl. Tito respondenti mozna méli i mensi miru
vSimavosti nez ti, kteti vyplnili dotazniky bez chyb. DalSim omezenim prace mize byt, Ze
podskupina osob nezaméstnanych 12 mésicii a déle nemusi byt heterogenni, zahrnuje totiz
1 osoby, které jsou nezaméstnané v fadu nékolika let. Zde se objevuje otazka, zda je rozdil
mezi osobami nezaméstnanymi dva roky, tii roky ¢i pét let. To by ovSem vyzadovalo
ziskat mnohem vét§i vyzkumny vzorek. Samo pouziti dotaznikovych metod Setfeni pfinasi
méné vérohodné data, mensi srozumitelnost a pruznost pro respondenty (Ferjancik, 2000).
U dotazniku DPAV jsme jiz vySe narazili na mozny vliv negativné formulovanych vyrokt

V dotazniku.

Své limity ma i teoreticka Cast prace a prace s literaturou. Vzhledem k velkému mnozstvi
vyzkumnych studii zaméfenych na v§imavost a proaktivitu neni mozné jejich komplexni
posouzeni. Studii, které se vénuji pfimé aplikaci v§imavosti pro praci s nezaméstnanymi je
naopak omezené mnozstvi, nazory autora prace, tak nelze dobte srovnat s vysledky jinych
autorti. Stejné tak je omezené mnozstvi praci zajimajicich se vztahem vSimavosti a

proaktivity.

28 Disledky a implementace

Na zaklad¢ zjisténi, které jsme uvedli v této praci, mizeme dojit k né¢kolika zavérim. 1.
Proaktivita je vyznamnou prevenci dlouhodobé nezaméstnanosti. 2. VS§imavost je jednim z
predpokladii proaktivity. Coz je v souladu jak s modelem navrzenym v druhé ¢asti prace
tak s Coveyho (2006) modelem proaktivity. 3. Trénink v§imavosti povede jak ke zvyseni
dispozicni vSimavosti, tak ke zvySeni miry proaktivity. Zaveéry 2. a 3. Je tieba dale

prozkoumat pomoci dal$iho vyzkumu.

Navrzeny model miize poslouzit jednak jako vykladovy ramec pro pochopeni vztahu
vSimavosti a proaktivity a jednak pro pochopeni vztahu mezi osobnosti, v§imavosti a
proaktivitou. Jednim ze vztahl, na ktery mizeme usuzovat, je, ze ¢im vice je osoba

vS§imava, tim vice bude kongruentni a tim vice bude proaktivni. Cim vice bude

vvvvv
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vyzkumem. Dal§im podnétem k vyzkumu na zakladé ptedlozeného modelu. Mlze byt
vztah mezi proaktivni osobnosti a proaktivitou. V teoretické ¢asti bylo uvedeno, Ze
proaktivita je Casto studovana ve dvou perspektivach, jednak z perspektivy proaktivniho
chovani a jednak z perspektivy proaktivni osobnosti. Navrzeny model umoznuje zamyslet
se nad vztahem mezi témito dvéma thly pohledu na proaktivitu. Podle Rogerse (2000) jsou
reakce organismu Vv souladu se self, proaktivni osobnost tedy bude mit pravdépodobné
jinou strukturu self nez osobnost mén¢ proaktivni. Jaky je vztah mezi témito strukturami

self a proaktivnim chovanim? Model mize podnitit vyzkum i v oblasti psychoterapie.

Autor prace doporuCuje vyuzit tréninku vSimavosti spojeného s vyukou proaktivniho
mysleni a rozvojem tii podminek C. R. Rogerse (kongruence, empatie a bezpodmine¢né
ptijeti) pro zvySeni zaméstnatelnosti respektive Uspeésnosti ¢lovéka na trhu prace a ke
zvySeni schopnosti obstat v zivote. Taktéz mizeme piedpokladat, ze rozvoj v§imavosti a
proaktivity bude mit na GspéSnost cloveka ve svété prace dlouhodoby efekt, prispeje jak ke

schopnosti praci ziskat, tak si ji udrzet a dale 1épe zvladat naroky v oblasti svéta prace.

Na tomto konceptu autor prace hodla dale pracovat.
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V. Zavér

V teoretické Casti je zmapovana problematika nezaméstnanosti, Zivotnich kompetenci,
proaktivity a v§imavosti. V druhé ¢asti prace je probrana moznost zakotveni Zivotnich
kompetenci, proaktivity a vSimavosti do modelu osobnosti C. R. Rogerse a je navrzen
integrativni model, ktery je v diskusi probran v souvislosti s vysledky vyzkumu. Vysledky
vyzkumu svédéi o vlivu vSimavosti a proaktivity na délku nezaméstnanosti. Vliv
proaktivity se jevi jako vyznamnéjsi p = 0,011. U v§imavosti se projevila tendence p<O0,1.
Vyzkum také poukazal na vyznamnou korelaci mezi celkovym skore v dotazniku
proaktivniho zvladani Zivotnich situaci (PCI) a celkovym skore dotazniku péti aspektt
vS§imavosti (DPAV) r = 0,533. V diskusi jsou prezentovany zavéry, ze 1. vysledky
vyzkumu jsou v souladu s navrzenym modelem. 2. predikujeme, Ze trénink vSimavosti a
proaktivity zlep$i zaméstnatelnost 0sob. Jestlize ,,mezi podnétem a odezvou se nachazi
prostor pro svobodnou volbu® (Frankl in Covey, 2006, s. 67) pak proaktivita je schopnosti

vyuzit tento prostor a v§imavost tento prostor rozsifuje (Glomb a kol. 2011).
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V1. Souhrn

Prace jako celek se zamétfuje na prozkouméni konceptu Zivotnich kompetenci a jeho
aplikaci na oblast prace s nezaméstnanymi. Cilem préace je vytvofeni teoretické zédkladny a
ovéteni hypotéz o vztahu vytipovanych Zivotnich kompetenci v§imavosti a proaktivity a
zvladani nezaméstnanosti a nasledné vyuzit tyto poznatky jako podklad pro vytvofeni na

v§imavosti a proaktivité zaloZzeného tréninkového programu pro nezameéstnané.

V teoretické Casti je nejprve zmapovan problém nezaméstnanosti a jejich dopadii na
¢loveéka i spolecnost. Jsou zmapovany jak finanéni naklady nezaméstnanosti tak také jeji
dopady na zdravi a psychosocidlni fungovani ¢lovéka. Nasledné se teoretickd ¢ast vénuje
zvladani nezaméstnanosti, resilienci a copingovym strategiim. Jednim ze zpusobu, jak

pomoci lidem tuto naro¢nou zivotni situaci zvladat, je posilovat jejich kompetence.

V dalsi casti je predstaven koncept zivotnich kompetenci, ktery zatim neni v Ceském
prostfedi vyznamné pouzivan. V zahrani¢nich zdrojich jde o vzity nazev (life
competencies, napt. Marques & Albuquerque, 2012). Synonymem jsou terminy life skills,
core competencies nebo basic skill (Rychen & Salganik 2003). V ¢eském prostiedi se vice
vyuziva termin klicové kompetence. Podle definice WHO jsou dovednosti pro zivot (life
skills) ,,dovednosti pro adaptivni a pozitivni chovani, které umoznuji jednotlivcim, aby se
efektivné vypotadali s pozadavky a vyzvami kazdodenniho zivota* (WHO, 1994, s. 1).
Zivotni kompetence jsou v praci definovany jako kompetence ke zvladani Zivota. Zvladani
Zivota je definovano jako takové jednani, které vede k optimalnimu prospivani. Prospivani
definoval Seligman (2014) jako kritérium, kterym mizeme poméfovat piinos toho, co

délame ¢i planujeme délat pro ¢loveka €i pro spolecnost lidi.

Rogers (1959, 2015) ptinesl koncept plné fungujiciho ¢lovéka, jako takovy zptisob byti
Cloveka, ktery sméfuje k naplnéni jeho moznosti a tim 1 k optimalnimu prospivani.
Koncept plné fungujiciho cloveéka je v praci vniméan jako cilovy vzor pro rozvoj
kompetenci, které vedou k dobrému zvladani zivota a prospivani. Koncept plné
fungujiciho Clovéka je v praci vniman jako cil sméfovani rozvoje kompetenci ke zvladani
zivota. K naplnéni tohoto cile jsou vytipovany dva koncepty kompetenci ke zvladani Zivota
a to vSimavost, kterd zastupuje vychodni pohled na zvladani zivota a proaktivitu, kterou

muzeme vnimat jako zdpadni pohled na zvlddani zivota. Tyto dva koncepty jsou dale
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V teoretické praci podrobné probrany s ohledem na kontext rozvoje kompetenci pro trh

prace.

Proaktivita byva definovana jako opak reaktivity. Reaktivitu si miizeme ptedstavit jako
reagovani na zaklad¢ toho, co se stalo, je orientovana na minulost, byva spojovana
S pasivitou a reaktivnimi vzorci chovani (Crant, 2000). Proaktivita je naopak zaméfena na
to ,,co chci, aby se stalo hlavnimi atributy proaktivity jsou: za¢inani u sebe (self-startink),
orientace na zménu, zamé&feni na budoucnost (Parker, Bindl, & Strauss, 2010 in Tornau,
Frese, 2013), iniciativa, aktivita, pfedjimani (Crant, 2000), motivovanost, védomi a
zameieni na cil (Parker & Binder, 2010). Proaktivni chovani ma dvé ¢asti generovani cilu,
které zahrnuje predvidani a planovani a druhou ¢ast tvoii cilené usili, coz je den za dnem

sledované usili o jejich dosazeni (Parker & Binder, 2010).

Greenglassova (1999 in Belovicova & Sollarova, 2013) proaktivniho ¢lovéka vidi jako
nezavislého na $tésti nebo vnéjsich okolnostech, a jako clovéka, ktery véti, ze jeho Stésti je
jeho odpovédnost. Proaktivni piesvédceni se sklada ze dvou &asti: Zivot Fidi jedinec a zivot
je plny zdrojii. Tento pohled pienesla Grennglasovd (1999 in BeloviCovd & Sollarova,
2013) i do dotazniku proaktivniho zvladani zivotnich udalosti (PCI), ktery je vyuzit ve
vyzkumné Casti prace. V praci jsou dale probrany model proaktivity podle S. Coveyho
(2006) a vyuziti proaktivity ve svété prace. Cast o proaktivité je zakonéena upozornénim
Petra Sengeho (2009) na riziko u proaktivity. Tim rizikem je, Ze se proaktivita stane jen

proklamovanym heslem, za kterym je maskovéna reaktivita. K pravé proaktivité je tieba

uveédoméni.

Vsimavost je nejcastéji (Benda, 2007) definovéna jako ,,uvédomovani si, které se vynotuje
skrze zamérné uplatiiovani pozornosti v pfitomném okamziku, bez hodnoceni na odvijejici
se zkuSenost okamzik za okamzikem® (Kabat-Zinn, 2003, s. 145). Good, Lyndy a kol.
(2015) rozliSuji ctyfi razné piistupy ke vSimavosti. 1. vSimavost jako dispozici tzv.
dispozicni vsimavost, 2. v§imavost jako aktudlni stav mysli tzv. stavova vsimavost, 3.
v§imavost jako meditacni praxe, 4. na v§imavost je mozné nahlizet také jako na intervenci,

nakolik ¢lovék umi pomoci v§imavosti zvladnout negativni vnitini nebo vnéjsi udalosti.

V teoretické praci jsou dale shrnuty dopady vSimavosti na oblast prace, pracovni
vykonnost a pracovni adaptibilitu. Je prezentovan integrativni model vztahu vSimavosti a
dopadi na pracovisti dle autordt Good a Lyddy (2015). V modelu jsou shrnuty dopady

vS§imavosti na pozornost, kognici, emoce, chovani, fyziologii, vykonnost, vztahy na
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pracoviSti a vnimanou pohodu. Téma vSimavosti je zakonceno vztahem vSimavosti a
nezameéstnanosti. Jsou prezentovany prace, které potvrzuji pozitivni vliv tréninku

vSimavosti na zvladani nezaméstnanosti.

V druhé ¢asti prace je proveden teoreticky rozbor teorie osobnosti C. R. Rogerse ve vztahu
Kk problematice Zivotnich kompetenci, v§imavosti a proaktivité. Teorie osobnosti C. R.
Rogerse je v této Casti vyuzita jako integracni ramec pro zakotveni v§imavosti a proaktivity
do jednotného modelu. Vzhledem k tomu, Ze v této €asti autor vyuziva své vlastni invence
a navrhuje integrujici model teorie osobnosti C. R. Rogerse, v§Simavosti a proaktivity. Je
tato Cast postavena samostatné, jako prfechod od prvni teoretické ¢asti ke tieti vyzkumné

Casti prace.

Rogers svou teorii osobnosti poprvé predstavil v roce 1951 (slovensky 2000) a nasledné
operacionalizoval v roce 1959. Rogers svou teorii rozpracoval do 19 tezi. Tato teorie je v
praci povazovana za zaklad uvazovani o zvladani Zivota, jako o schopnosti orientovat se
V zivoté a vyvijet se, ¢i rist ve sméru co nejlepsiho uspokojeni potieb vzhledem K vnitinim
i vnéj$im moznostem organismu. V teoreticko-praktické ¢asti jsou probirany jednotlivé
teze a analyzovany zpohledu Zzivotnich kompetenci, vSimavosti a proaktivity a
amplifikovany o poznatky dalSich autort. Jsou reflektovany poznatky z abhidhammy, napf.
déleni jevového pole nebo koncept jasného védéni. RozSiteni o prace Rogersovych
nasledovnikli E. Gendlina a G. Proutyho. Gendlin rozsifil Rogerstiv pohled na osobnost o
teorii télesné zakotveného prozivani a teorii symbolizace zkuSenosti, ke které dochazi na
hran€¢ uvédoméni. Prouty obohatil poznatky pfistupu zaméfeného na clovéka o svou
preterapii a dalSi propracovani procesu symbolizace. Dale je zde zapracovan Graweho
(2007) konzistenéné-teoreticky model psychického déni, ktery reflektuje poznatky z oblasti

neuroveéd.

Nasledné je v druhé casti prace navrzen integrovany model zvladani Zivotnich situaci,
ktery propojuje teorii osobnosti C. R. Rogerse s koncepty vSimavosti a proaktivity. Model

je graficky znazornén na obrazku 5 a nasledn¢ slovné popsan.

rowr

Na zavér druhé ¢asti jsou definovany predpoklady, ze ¢im vice je osoba v§imava, tim vice
je proaktivni a naopak. Cim vice je osoba viimava a proaktivni, tim 1épe ovlada svij Zivot.
Tim vice je kompetentni. Kultivovani v§imavosti a uplatiiovani podminek C. R. Rogerse
ve vztahu k druhym mutzeme vidét jako proaktivni reakci. Vzhledem k aplikaci na oblast

nezameéstnanosti potom muzeme tvrdit, Ze ¢im vice je osoba vSimava a proaktivni tim
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s vétsi pravdépodobnosti uspéje na trhu prace, ziska a udrzi zaméstnani a naopak. Toto

posledni tvrzeni podrobujeme vyzkumu ve tieti ¢asti prace.

Treti Cast prace se vénuje vyzkumu. Ve vyzkumné Casti je prozkouman vztah mezi
vSimavosti, proaktivitou a délkou nezameéstnanosti. Konkrétnimi cili vyzkumu bylo 1)
ovetit predpokladany vztah mezi dispozi¢ni v§imavosti, proaktivnim zvladanim a délkou
nezaméstnanosti a 2) podrobnéji prozkoumat vztah, mezi jednotlivymi slozkami dotazniku
péti aspektl vSimavosti a dotazniku proaktivniho zvladani zivotnich situaci pro lepsi

pochopeni vztahu, mezi v§Simavosti a proaktivitou.

Vyzkum byl proveden na vzorku 133 osob z toho 29 muzii a 102 Zen. Respondentiim byl
ve vyzkumné ¢&asti predlozen dotaznik péti aspekt vSimavosti (DPAV), dotaznik
proaktivniho zvladani Zivotnich situaci (PCI) a dotaznik na demografické tidaje zahrnujici
veék, vzdélani a délku nezaméstnanosti. Délka nezaméstnanosti byla rozdélena do tii
kategorii 1) 1-5mésict — kratkodoba nezaméstnanost, 2) 6-11 mésici — stiednédoba

nezaméstnanost a 3.) 12 a vice mésict — dlouhodoba nezaméstnanost.

Vyzkum ovétoval platnost 5 hypotéz. Dv€é o vztahu vSimavosti, proaktivity a délky
nezaméstnanosti a tfi o vztahu vSimavosti a proaktivity respektive o vztahu skoért v

dotazniku DPAYV a dotazniku PCI.

U hypotézy H1 analyza rozptylu nepotvrdila statisticky vyznamny rozdil v dispozi¢ni
vS§imavosti méfené pomoci dotazniku péti aspektt vSimavosti (DPAV) mezi skupinami
nezaméstnanych rozdélenych podle délky nezaméstnanosti. Celkové skore v§imavosti vSak
ukazalo tendenci ve sméru platnosti hypotézy (Celkova vsimavost: p=0,070). Deskriptivni
analyza poukézala na nejednotné chovéani $kaly nehodnoceni vnitfnich prozitkii oproti
ostatnim Skaldm dotazniku DPAV. Proto byla provedena jeSt¢ dodateCna analyza
celkového skore dotazniku DPAV bez skaly nehodnoceni. Vysledky analyzy rozptylu
provedené po této Upraveé potvrzuji platnost hypotézy H1 a potvrzuje tak negativni vztah
dispozi¢ni v§imavosti a doby nezaméstnanosti (p= 0,027). Tyto vysledky jsou podrobné

rozebrany v diskusi.

U hypotézy H2 statisticka analyza potvrdila hypotézu o negativnim vztahu proaktivity
mezi skupinami kratkodob& nezaméstnanych (doba evidence na UP 1-5 mésicl) a
dlouhodobé nezaméstnanych (doba evidence na UP 12 a vice mésici) ve vysledcich testu

PCI. Nizsi skore v dotazniku PCI souvisi s vyssi délkou nezaméstnanosti (p=0,011).
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Analyza vztahu mezi primérnymi skory v dotazniku DPAV a dotazniku PCI provedena
pomoci Pearsonovy korelace potvrdila hypotézu H3 o pozitivnim vztahu celkovych skort
obou dotaznikii r=0,533. Dispozi¢ni vS§imavost tak vyznamné koreluje S proaktivnim
zvladanim. Pfedpoklad pozitivniho vztahu mezi vSemi dil¢imi Skalami dotazniku DPAV a
proaktivnim Skdlami dotazniku PCI se nepotvrdil. Pozitivni vztah byl zjistén pouze mezi
subskalami nereagovani na vnitini prozitky, pozorovani a popisovani dotazniku DPAV se

vSemi proaktivnim skalami dotazniku PCI.

Posledni hypotéza HS se zamétila na vztah skorti jednotlivych subskal dotazniku DPAYV ke
Skale vyhybani z dotazniku PCI. Korelacni analyza potvrdila stiedné silny negativni vztah
mezi Skalou vyhybani a $kdlou uvédomélé jednéani. Slaby negativni vztah vyhybani se
Kk nereagovani na vnitini prozitky. Naopak ukazala slabé pozitivni vztah mezi vyhybanim a
subskalou pozorovani. Mezi ostatnimi subskdlami dotazniku DPAV a subskéalou vyhybani

nebyl zjistén vztah. Stejné tak nebyl zjistén vztah ani k celkovému skore dotazniku DPAV.

V diskusi jsou jednotliva zjiSténi podrobné probrana. Vysledky vyzkumu jsou diskutovany
také ve vztahu k navrhovanému modelu, ktery integruje teorii osobnosti C. R. Rogerse,
vS§imavost a proaktivitu. Prace jako celek poukazuje na potencial vyuziti spole¢ného

tréninku v§imavosti a proaktivity pro uspéch ¢lovéka na trhu prace.
Ustiednim motem takového tréninku pak mtize byt tato véta:

Jestlize ,,mezi podnétem a odezvou se nachéazi prostor pro svobodnou volbu® (Frankl in
Covey, 2006, s. 67) pak proaktivita je schopnosti tento prostor vyuzit a v§imavost tento

prostor rozsifuje (Glomb a kol. 2011).
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jeho aplikaci na oblast prace s nezaméstnanymi. V teoretické ¢asti je zmapovan problém
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Kk problematice zivotnich kompetenci, v§imavosti a proaktivité. Teorie osobnosti C. R.
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mezi dispozi¢ni vSimavosti, proaktivnim zvladanim a délkou nezaméstnanosti a 2)
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koreluje s proaktivitou. Vysledky jsou v diskusi porovnany s navrhovanym integrujicim
modelem. Prace jako celek poukazuje na potencial vyuziti spole¢ného tréninku v§imavosti
a proaktivity pro tuspéch clovéka na trhu prace a ukazuje integracni potencial piistupu
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Abstract: The thesis as a whole focuses on examining the concept of life skills and its
application to the field of work with the unemployed. The theoretical part describes the
problem of unemployment and the concept of life competences is introduced. C. R.
Rogers's concept of a fully functioning person is perceived at work as a target model for
the development of competences that lead to a good life and prosperity. To achieve this
goal, two concepts of competences for managing life, namely mindfulness and proactivity,
are identified. The second part of the thesis is a theoretical analysis of C. R. Rogers's
theory of personality in relation to the issue of life competencies, mindfulness and
proactivity. The theory of C. R. Rogers's personality is used in this part as an integration
framework for anchoring mindfulness and proactivity to a unified model. The third part
deals with research. The research part examines the relationship between mindfulness,
proactivity and length of unemployment, using the FFMQ and PCI questionnaires. The
specific objectives of the research were: 1) to verify the relationship between dispositional
mindfulness, proactive management and duration of unemployment; and 2) to examine in
more detail the relationship between the Fife Facet Mindfulness Questionnaire and the
Proactice Coping Inventory to better understand the relationship between mindfulness and
proactivity. The results show that people who are short-term unemployed have a higher
rate of proactivity than those who are long-term unemployed and that mindfulness is
positively correlated with proactivity. The results are compared with the proposed
integrating model. The work as a whole points to the potential of using common training of
mindfulness and proactivity for the success of a person on the labor market, and shows the
integration potential of a person cetered approach between concepts of proactivity and
mindfulness.

Key words: Unemployment, life competencies, mindfulness, proaktivity, C. R. Rogers,
theory of personality.
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Priloha 1 — zadani diplomové prace
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ZASADY PRO VYPRACOVANT:

Specialni zaméfeni: Clovek zvlada naroky zivota diky svym schopnostem dusevni prace Zivotnim kompetencim. Rozvoj téchto
kompetenci muze piispét ke zruénéjsimu zvladani zivota a naroki. které piinasi jak v oblasti osobniho tak pracovniho Zivota.
C.R. Rogers definoval koncept plné fungujici osoby a tii vztahové podminky: kongruence, nehodnotici piijeti, empatie.
Rogersovy koncepty jsou dobie propojitelné s dalsimi koncepty zruéného zvladani zivota jako je abhidhama, Franklova
logoterapie. Coveyho 7navyki vysoce efektivnich lidi. Dohromady tyto koncepty mohou vytvoriit vhodnou matrici pro piipravu
tréninkového programu pro rozvoj zivotnich kompetenci.Cil prace: piipravit a ovefit ué¢innost tréninkového programu pro rozvoj
zivotnich kompetenci pro uéastniky na trhu prace. Metodika: v praci bude popsan tréninkovy program pro rozvoj zivotnich
kompetenci. Tento program bude realizovan u ticastniki na trhu prace. Pied absolvovanim programu a po absolvovani programu
budou ucastnici otestovani na jejich schopnost zvladat stres za pouZiti testovych metod: sebepozuvovaci dotaznik a strategie
zvladani stresu SVF, s kazdym ucastnikem bude veden strukturovany rozhovor na zpé&tnou vazbu k programu.
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Piiloha 2 — Pi‘ehled definic v§imavosti podle J. Bendy

Prevzato od Benda, J. (2007) Vsimavost v psychologickém vyzkumu a v klinické praxi,

Ceskoslovenské psychologie, 51 (2) s. 131

Autor Definice
Nyanaponika ,,Jasné a soustfedéné uvédomovani si toho, co se nam a v nas dé¢je v jednotlivych po sobé
(1968) nasledujicich okamzicich vnimani* ( str. 3).

Fryba (1996)

,»Sati je nesena pozomosti (v pali ,,manasikdra“), ktera je neselektivni a bez jakéhokoliv
hodnoceni plynné¢ doprovazi prozivani. Sati téz odpovida tomu, co v zapadni psychologii
nazyvame kratkodoba pamért’... Sati je fenomén neustalé duchapritommosti, ktera vse
zaznamenava a nic nepotla¢uje® (str. 90-91).

Fryba (2003)

. Vsimavost (sati) je vice nez pouha pozornost a vniméani. Je nepfetrzitou ostrazitosti
mysli  neboli souvislou duchapfitomnosti. Sati  spo¢iva v plynulém  viiméni,
v neselektiviim pojimani a zaznamenavani skuteénych déju a vnic nevyfazujicim
zapamatovavani toho, co se skuteiné udalo. Viimavost se vzdy vztahuje na celé pole
naseho zazitku skute¢nosti zde a nyni* (str. 17).

Martin (1997)

»Stav psychické svobody, ktery nastava, jestlize pozorost zlstava klidna a soucasné ¢ile
pohybliva, bez pripoutani k jakémukoli konkrétnimu stanovisku* (str. 291-292).

Baer (2003)

.Neposuzujici sledovani neustilého proudu vnitinich a vnéjsich podnéti tak, jak
vyvstavaji® (str. 125).

Kabat-Zinn

HSUvedomovani si, jez vyvstdva prostiednictvim tmyslného soustiedéni pozornosti

(2003a) v piitonmém okamziku a bez posuzovani na zkuSenost odhaluyici se okamzik za
okamzikem* (str. 145).

Bishop et al. HNavihuyeme dvouslozkovy model vsimavosti. Prvni slozka zahmuje (samo)regulaci

(2004) pozornosti takovym zpusobem, ze je udrzovana na bezprostiedni zkuSenosti a tim

piipousti zvy$ené rozpoznavani mentalnich jevi v piitomném okamziku. Druha slozka
zahrnuje pifjeti wcitého nastaveni vuci vlastnimu zazitku v piitomném okamziku —
nastaveni, jez je charakterizovano zvidavosti, otevienosti a prijetim.* (str. 232).

Germer (2005)

,»1. uvédomovani si 2. piitomné zkusenosti 3. a jeji piijeti* (str. 7).




Piiloha 3 — Pi-ehled definic v§imavosti podle Zitnika

Pievzato od Zitnik, J. (2010) Vsimavost a klinické pfistupy zaloZené na vsimavosti,
Nepublikovand diplomova prace. Univerzita Karlova, Filozofickd fakulta, Katedra
psychologie, Ceska republika.

Dostupné z: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/download/120010133/?lang=cs

Psychologicka literatura

Baer (2003), s. 125 Vsimavost je nehodnotici pozorovani probihajiciho
proudu vnitinich a vnéjsich podnéti tak, jak vyvstavaji.

Brown & Ryan (2003), s.822 Viimavost je stav, ve kterém si ¢lovek uvédomuje a je
pozormmy ktomu. co se déje vpiitomném okamziku.
Zvysena pozornost a uvédomovani si momentalnich
proZitk nebo ptitomné skutec¢nosti.

Kabat-Zinn (1990) Vsimavost je nehodnotici uvédomovani si okamziku
za okamzikem.

Kabat-Zinn (1996), s. 22 Uréity zpusob udrzovani pozornosti: zamérné, v
piitomném okamziku a bez hodnoceni

Kabat-Zinn (2003), s.145 Uvédomovani  si, které  vyvstava  zamérnym,
nehodnoticim zameéfenim pozornosti v pritomne chvili na
odvijejici se zkusenost okamzik za okamzikem.

Bishop et al. (2004), s.232 Navrhujeme dvouslozkovy model vsimavosti. Prvni
slozka zahrnuje regulaci pozornosti takovvm zpusobem, ze
je udrzovana na bezprostiednich prozitcich, coz umoziuje
zvysené rozpoznani psychickych jeva odehravajicich se
v pritomném okamziku. Druha slozka zahmuje zaujmuti
specifického postoje vuci vlastnim prozitkum v piitomném
okamziku, ktery je charakterizovany zvidavosti,
otevienosti a piijetim.

Epstein (1995) Davat okamzik za okamzikem bedlivy pozor na to, co
pravé ted’ prozivate, a rozliSovat vase reakce od hrubych
senzorickych vjemu.

Cardaciotto, Herbert, Sklon byt si plné védom vlastni vnitini 1 vnéjsi
Forman, Moitra & Farrow zkusenosti v kontextu pifjimajiciho, nehodnoticiho postoje
(2008), 5. 205 k této zkusenosti.

Hayes & Wilson (2003). Sada technik (neboli metoda) urcena k podporeni
s.163 zamerného, nehodnoticiho spojeni s udéalostmi, které jsou

ted’ a tady.



Hayes & Wilson (2003),
5.163

Fryba (2003). 5.17

Marlatt & Kuiisteller (1999),
5.68

Martin (1997), s. 291

Germer (2005a), s.7

Fletcher & Hayes (2005). s.
322

Linehan (1993). s. 144

Langer & Moldoveanu,
(2000b), s.1-2

Horowitz (2002), s. 125

Wells (2005), s. 340

Sada technik (neboli metoda) urcena Kk podpoieni
zameérmeho, nehodnoticiho spojeni s udalostmi, které jsou
ted’ a tady.

Vsimavost (sati) je vice nez pouha pozornost a vhimani.
Je nepietrzitou ostrazitosti mysli neboli souvislou
duchapiitomnosti. Sazi spoc¢iva v plynulém vsimani, v
neselektivnim pojimani a zaznamenavani skuteénych déju
a v nic nevyfazujicim zapamatovavani si toho, co se
skutecné udalo. Vsimavost se vzdy vztahuje na celé pole
naseho zazitku skute¢nosti zde a nyni.

Byt plné vsimavy znamena byt si plné védom celé skaly
prozitku odehravajicich se tady a ted’. Je to vnaseni plné
pozornosti  do  pritomné zkuSenosti okamzik za
okamzikem... [. které] je zaloZeno na postoji piijeti.

Stav  psychické svobody, ktery nastava, pokud
pozornost zustava tichd a pruzna bez pripoutani
k néjakému urcitému uhlu pohledu.

Uvédomovani si pritomnych prozitku s postojem piijeti.

Objektivni, pijimajici a otevieny kontakt s piitomnym
okamzikem a vném se objeviyicimi vnitfnimi prozitky
jako védoma lLidska bytost, prozitkové oddélena od
vnimaného obsahu.

Zameémy proces pozorovani, popisovani a podileni se
na skutecnosti, a to bez hodnoceni, se zamérenim na
pritomnost, a efektivne.

Proces vytvafeni originalnich kategorii. Nezalezi na
tom, zda rozdily, kterych si vsimmeme, jsou dulezité ¢&i
nikoliv, dokud jsou nové pro pozorovatele. Aktivni
vytvareni téchto kategorii nas udrzuje v piitomnosti. Diky
tomu si také lépe uvédomujeme kontext a perspektivu
nasich ¢ini, nez kdyz se spoléhame na kategorie vytvorené
v minulosti.

Pozorost k prozivanym vlastnostem sebe v pritomné
chvili a misté, spiSe nez zaobirani se tim, co se stalo
v mimilosti, nebo piedstavami o budoucnosti.

Stav uvédomovani si intrapsychickych jevu bez
reagovani na né hodnocenim, snahou o jejich ovladani &1
potlacovani, anebo behavioralni reakci.



Buddhisticka literatura

Nyanaponika (1995), s.39 ...Jasné a jednoduché uvédomeéni si toho, co se v nas
beéhem procesu vnimani doopravdy odehrava, okamziku
za okamzikem.

Goldstein & Kornfield Vsimavost znamena vsimat si véci tak, jak skutecné

(1997),5. 98 jsou, piimo a bezprostiedné si uvédomovat to, co je
piitommeé a pravé, skutecne. Prava vSimavost ma kvalitu
plnosti a opravdovosti, jde o vnaseni celého srdce a mysli,
plné pozornosti, do kazdého okamziku védomi.

Hanh (1976), s. 11 Udrzovani zivouciho védomi piitomné skutec¢nost.



Priloha 4 - Integrovany model zvladani Zivotnich situaci

Podminky optimalniho fungovani:
Otevrenost vici vsem prozitkim, prijeti vsech proZitk(, divéra ve vlastni organismus, neulpivani na zadném prozitku,
volba reakce na zakladé celkového hodnoceni organismem, kongruence mezi organismem a strukturou self

\07

Organismus Self
Pamét organismu - Implicitni pamét Explicitni pam&tové procesy e
(Vrozené a ziskané) Struktura self :g automatické
£ reakce
= 9 N g
‘.’ 2
o
*c | Proces symbolizace : Proces mysleni : g 2
> . . o)
g | symbolizovana hodnoceni, pldnovani, — 2
L . é senzorickd a visceraIni tvofeni , cile, 2 & a
Pruem’mfo'rmam'z 3 | zkuenost konstrukty, matice © 3 o
celkového jevového > ’ £<5 o
pole, tak jak je & g = o
.. I . , a >0 .E| reaktivni
vnlma.no — f védomi Q=
organismem: Organismické c o reakce
senzorickd hodnoceni : = — — . = %
skuenost visceralni Vsimavost : Oteviené nehodnotici zaznamendavani v $ )
v pritomném okamziku — uvédoméni pravé prfitomného D
zkusenost . , - o R
jevového pole s postojem pfijeti o
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f —Jeniiaen L— ¢
nevédom \ proaktivni
Celkové hodnoceni organismem — svobodna viile reakce
Reflexni Acting
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Priloha 5 — ukazka dotazniku, ktery byl prezentovan respondentiim

Dotaznikoveé setreni zvladani
nezamestnanosti

Instrukoe:

Tento dotaznik Zjistuje drovern schopnosti pro aiadani Zvotnich situaci 3 ma th Casti. Preni Sast
Zjstuje demograficke udaje, druha Cast zjistuje droven vEImavosti a treti C3st se zaméfuje na
schopnost rvladani matézujicich Zivotnich situac.

Prectete si prosim petlive instrukce ke kazdé Casti a oo nejpravdivéji odpovéste.

KD DOTAZNIEL:




CAST 1.

Demografickeé udaje

Prosim vyplnte nasledujici Odaje:
VEk:

Sohlavic [ #ena

O muz

Oznacte dobu trvani vasi evidence na uradu prace:
O 1-5 mésich
O &-11 mésich

- " r L]
O 12 a vice mésicd

Zatrhnéte jake je vase nejvyse dosaZene vzdélani:
L] zakladni vzdélani
[ stfedogkolské vzdélani

[ vwysckoZkalské vzdélani




CAST 2.

Dotaznik péti aspektu véimavosti

Prectéte si, prosim, nasledujici tvrzeni a oznacte zakrouZzkovanim prislusne gislice,

do jakeé miry dané tvrzeni pro vas visobecnd plati.

B :
2|2 (z2(g|3
g |=|m
2| Z|&2|g |8
(2 @
- g
1. | KdyZ jdu, vBdomé si vEimam télesnych pocitl vanikajicich pfi pohybu. 1|23 |a]s
2. | Smadno nalézam slova k wyliceni swych pooitl. 1|23 1als
3. | Kritizuji s= za to, 2= mam nesmysing nebo nevhodne emoce. 1|l 2|3 |a]s
4. | Unédomuji si sve podity a city, aniZ bych na né musel reagovat. 1|23 |a]s
_ KidyZ délam ruzné weci, duchem se touldm mime a jsem snadno i a3 |a _
* | nepozomy. -
5 Hdyz se sprehuji nebo se koupu, uvedomuji si pocitky vznikajici pi 2 lalzslals
" | kontakiu vody s mym telem. :
7. | Snadno dokadu sva presveédieni, nazory a otekavani vyjadhit showy. 1| 2|3 |a]s
3 Mevénuii pozomost tomu, o delam, protoge s oddavam dennimu snéni alalslals
" | délam si starosti nebo jsem duchem nepfiomny. -
9. | Pozonji sve pocity, aniZ bych se jimi mechaval uneést. 1|z |3 |a]s
10. | Rikam si, 2= bych se nemél ciit tak, jak se citim. 1|23 |a]s
1 Uivedomuii si, jak jidio a piti oviiviiuji me mysSlenky, telesne pocity a alalzslals
" | emoce. -
12. | Je pro mne obiZné nalézt slova a popsat, co si myslim. 1|23 |a]s
13. | Snadno se prestanu soustiedit a jsem roztrZity. 1|l 2|3 |a]s
12 Myslim si, Ze néktere me mySlenky jsou Spatne nebo nejsou normalni a alalslals
- | nemél bych takto premysiet. -
15 VEnuji pozomast viernum, jako je vitr ve viasech nebo dotek slunetnich alz13lals
u ¥ e -
paprsku na me ar.
16. | Mam potize nalézat spravna slova k vyjadreni toho, co proZivam. 1|23 |a]s
17. | Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré, nebo Spatné. 1|z |3|als
18. | Fda se mi cbtizné zistivat soustfedEny na to, co se déje v pritomnosti. 1| 2|3 |a]s
Kdyz mam uzkostne myslenky nebo predstavy, "poodstoupm” od nich a
19. | jsemn si téchto mySlenek nebo pledstay védom, aniz bych jimi byl 1|23 |a]s

premaoden.




CAST 2.

@ 3 i
IHEHE
S22 1E |
HENNE!
g 3
20. | Vénuji pozomost zvukim, jako je tikot hodinek, Svitoreni plactva nebo 1 als|a _
hluk projizd&jicich aut. -
21. | V obtZnych situacich se dovedu zastavit, neZ zaénu reagovat. 1|z |3 |a]s
22 KidyZ mam néjaky pocit v tele, neni pro mne snadné ho popsat, profoe 1l213als
. . r =
nemahu najit vhodna slova.
23 Zda se, Ze vetsinu veci délam automaticky, aniz bych si néjak zvlast sl alslals
~ | wvEdomoval to, co déldm. -
Kdyz mam uzkostne myslenky nebo predstavy, obvykle se brzy zase _
24. ey 1 2 3 4 5
uklidninn.
25. | Rikam si, 2= bych nemél pfemySlet tak, jak premyslim. 1(z2]3|a]s
26. | VSimam si pachd a vini véci. 1| 2|3 |a]s
37 Dokonce i kdyZ se citim velmi rezruZeny, dokaZu najit zplscb, jak to il alslals
" | wjadrit slowy 2
g |Zenuse z jedne akfivity do druhe bez toho, abych k t8mio akiivitam byl 1203 als
- " e}
cpravdu pozomy.
13 Kdyz mam uzkostne myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopen je sl alslals
" | jen zaznamenat, aniz bych reagoval. -
10 Myslim si, 22 néktere me city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél bych je sl alslals
" | et
- WESimam si vizualnich pr\r_l-cﬂ v umeni nebo v plirode, jake napriklad barewy, -
* | twanh, struktur nebo v=ond swétla a stinu.
32. | Mam pfirozenou tendenci vyjadfovat sve zaditky slovy. 1|2 |3 |a]|s
33 KdyZz mam Uzkestne mySlenky nebo predstavy, obvykle je prosté jen il alslals
- | zaznamenam a necham je byt. -
11 Vykonavam swou praci nebo povinnosti automaticky, aniZz bych si sl 213 als
" | weddomaval, o viastné délam.
Kdyz mam LUzkostne myslenky nebo predstavy, obvykle hodnofim sam
35. | sebe, Ze jsem dobry nebo Spatny, podle toho o jakouw mySlenku nebo 1|2 |3 |a]s
predstavu jde.
36. | VEnuji pozomost tomu, jak emoce plsobi na mé mySlenky a chovani. 1|z |3|a]ls
37. | Obwykle mohu velmi detailné vyiidit, jak se prave citim. 1|2 |3 |(a]s
38. | Pristihuji se, jak délam wéci, aniZ bych daval pozor. 1|z |3 |a]|s
39. | KdyZ mam nerceumne myslenky, cdsuzuji se za to. 1| 2|3 ]|a]s




CAST 3.

Reakce na kazdodenni udalosti

Masledujici tvrzeni se tykaji vasich moZnych reakci na rozmanite situace.
Vyjadrete, jak pravdiva jsou dana twrzeni podle toho, jak byste se v dané situaci citili.

ZakrowZkujte prosim vZdy nejpriléhavejsi varantu vyjadrencu cislem 1 az 4.

1 znamena  nepravdive”
2 .neprilis pravdive”

3 .celkem pravdive”

4 _naprosto pravdive”

=
AR
23|53
S| ®| 3|2
& =]
IR
S| 2|3
| 2| 2|8
3 A
3
FidyZ se vyskytne problém, jsem ten, kdo = ho ujme. 2 4
2. | Pledstavuji si samisama sebe pfi feSeni slofitjch problémi. 1 Z 3| 4
3 Casto napdu zpisob, jak rozlozit komplikovane problemy na jejich 5 3 4
- | sdadnutelng sloZky.
4. | Fripravuji se na budouci eventuality. 1 2 3 4
5. | KdyzZ fefim sve problémy, rady jimych lidi mi mohou pomoci. 2 3| 4
6. | KdyZ jsem skliteny/a, vim komu zavolat, aby mi pomohl ot s= lepe. 1 2z 3| 4
7. | KdyZ mam problém, radia jej cdsouvam na pozdaji. 2 3| 4
8. | SnaZim se wicem nechat volny pribeh. 1 12|34
a Oibwykle premyslim o ruznych moznostech resen problemu, nez bych 5 5 | 4
" | jednalla impulzivné.
10. | Ud&lam si plan a drZim se ha. 1 2 3| 4
11 Mez abych utratil kaZdou korunu, snazim se to, co wwdelam, Setfit na horsi 5 5 4
" | Zasy.
12 Snazim se miuvit o svych problémech a vysvellovat je, aby se mi dostalo 1 5 3 | 4
" | podpory od pratel.
13. | Citim, 2= ostatnim na mné zalesi. 2 3 4
14 | KidvZ se mi problém zda moc komplikovany, nékdy ho odlaZim, dokud 1 5| 3| 4
nejsem sto se snim vyporadat.
15. | Jakmile dosahnu cile, hledam dalsi a sloZitgjsi. 2 3 4
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g8, | V duehu si prechazim mnoho rozmanitych scenany, abych se phipravil na 5 3 | 4
" | vEemoZna wwisténi situace.
17. | RozloZim problem na mensi Sasti a pracuji na nich postupné. 1 2z 3| 4
18. | Pripravuji 52 na neprenive udalost. 2 3 | 4
10 Informace, kters jsem ziskalla od jimgch, mi Gasto pomohby phi freseni mych 3 5 5 4
" | problémi.
20. | Vim, s kym mohu poCitat, kdyZ mi tece do baot. 2 3| 4
21. | KdyZ mam problém, obwykle ho dam na chvili k ledu. 1 2 3 | 4
22. | Mam radla vyzvy a prekonavani prekazek. 2 3| 4
. Pristupuji k problemu tak, ze premysim o niznych realmych mozmostech 3 5 5 | a4
" | jgho fegeni.
24 | Ud&lam si sernam a snafim se zaméfit se neiprve na ty nejdileitgjsi veei. 2 3 4
25. | Driv nez dojde ke katastrofé, jsem dobfe plipraven/a na jeii nasladky. 1 2z 3| 4
8 Obwykle dokazu cdhadnout, kten lide mi jsou schopni pomoci pokrocit 5 5 | a4
" | s reSenim meho problému.
27. | KdyZ jsem skli€=nya, jdu ven, abych si promiuvilfa s ostatnimi. 1 2 3 | 4
28. | Zaobiram s svymi sny a snaZim se je naplnit. 2 3| 4
20 Mam-i problem se spolupracovniky, rodinou ci prateli, predstavuj si 1 5 3 | 4
" | dopfedu. jak s nimi problém Ospeiné wyridim.
30. | Mejprve naplanuji strategii zmény situace, pak zaénu jednat. 2 3 | 4
31. | Ptam se ostatnich, jak by se v me situaci zachowvali oni. 1 2 3 | 4
Sweruji se se svymi pocity ostatnim, abych wybudovalla a udrzella blizka
32| - ; 2 3 4
pratelstl.
33, | Mavadory cetnym prekazkam, se mi vétSinou dafi dosahnout, Seho chei. i 2 3 4
234, | MeZ se pustim do sloZiteho Ukolu, predstawji si jeho Ospésne zviadnuti, 2 3| 4
a5 Rozvijim sve pracowni schopnosti, abych s ochranil'a pred ziratou 3 5 5 | 4
" | zamésinani.
ag Miuwvit 5 ostatnimi mUZe byt opravdu uZiteéne, protode to prinasi jiny pohled 5 3 | 4

na problém.
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37. | SnaZim se Fjistit, oo plesné poffebuji, abych uspélia. 1 2 3| 4
38. | Teprve aZ kdyZ mam problém pediivg promysleny, zaénu jednat. 1 2 3| 4
ag Diavam pozor, aby o mou rodinu bylo dobfe postarano a byla tak ochranéna | 5 3 | 4
" | pred nepfizni osudu v budoucnost.
40. | NezZ se zatnu v problému topit, zavolam priteli a promiuvime =i o tom 1 2 3| 4
41 Vzdycky =2 snazim najit zplsob, jak prekonat prekazky. Mic me doopravdy p 5 3 | a4
" | mezastavi.
42 Predstavuji si, jak Uspésné resim sloity problem predtim, nez se do néj 3 5 3 | 4
" | doopravdy pustim.
43. | Myslim dopredu, abych se wyhinul/a nebezpednym situacim. 1 2 3| 4
44 | KdyZz mam potiZe, vEtSinou s pomoci ostatnich na néco phijduw 1 2 3| 4
45. | Vnimam své Sasté nedspéchy, 3 proto si nedelam plané nadéje. 1 2 3 | 4
48. | K problému plistupuji = ritznych Ohid, dokud nephijdu na vhodny postup. 12|34
Vymyslim strategie, kiers jak doufam, povedou k nejlepsimu moEnemu P
47| .2 2 3 4
wisledku,
48 | Kdyz Zadam o misto, tak si na ném sama sebe | samu sebe predstaui. i 2 3 | 4
4g | Deidelik vazrym nedorozumeénim se spolupracovniky, Sleny rodiny & 5 5 5 | 4
" | 5 prateli, vwekousim si depredu, jak s nimi budu jednat.
50. | SnaZim se nakldat s penézi tak, abych se ve stafi neocitl’a bez prostredkd. | 1 2 3| 4
51. | Komplikace a plekazky vnimam jako pozitimi zkuSenosti. 1 2 3 4
MezZ se pustim do reSeni problému, premyslim o kazdem jeho moZnem
2. . 1 2 3 4
wysledku.
53. | Jestlife mi nékdo tvrdi, £= néco nedokafu, miFete si byt jisti, Ze dokafu, 1 2 3| 4
54 | KdyZ narazim na problém, pustim se iniciativié do jeho freSeni. 1 2 3| 4
£5. | Mam-i problem, obwykle se vidim na strané poraZenych. 1 2 3| 4




Piiloha 6 — Grafické srovnani dispozi¢ni vi§imavosti u skupin evidovanych na UP

Vv dotazniku DPAYV
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Piiloha 7 — Grafické srovnani celkového skore a jednotlivych Skal dotazniku

proaktivniho zvladani Zivotnich situaci (PCI) u skupin evidovanych na UP
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